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. FÖRORD. 


Brist  på  tidsenliga  och  användbara  handböcker  i 
hemgymnastik  har  redan  länge  varit  kännbar  i vårt 
land.  Visserligen  har  prof.  Hartelii  wHemgymnastikw 
upplefvat  sin  tredje  upplaga  och  af  d:r  Schrebers  „Kam- 
margymnastik“  har  ett  halft  tiotal  svenska  upplagor 
spridts  hos  oss  i vida  kretsar,  men  båda  dessa  arbeten 
äro  skrifna,  icke  för  unga  gymnaster  och  lefnadsfriska 
personer,  utan  snarare  för  orkeslösa  och  sjuklingar,  li- 
dande af  allehanda  lyten  och  krämpor.  Därtill  kommer 
ännu,  att  bägge  dessa  böcker  äro  behäftade  med  vä- 
sentliga brister.  De  upptaga  nämligen  hvarken  språng- 
eller  taktöfningar,  blott  ytterst  sparsamt  allsidigt  ver- 
kande balanseröfningar.  På  grund  af  allt  detta  kunna 
desamma  icke  anses  på  ett  tillfredsställande  sätt  mot- 
svara de  berättigade  fordringar,  som  kunna  ställas  på 
en  handbok,  afsedd  att  i hemmet  begagnas  af  de  tusen- 
tals friska  individer,  hvilka  icke  äro  i tillfälle  att  del- 
taga i föreningsgymnastik.  Hvad  beträffar  de  inhemska 
arbeten  *),  vi  på  gymnastikens  område  f.  n.  ega,  äro  de 


*)  „ Praktisk  handbok  i skolgymnastik  för  gossar4,  gymna- 
stiska friöfningar,  ordnade  i 100  tabeller u och  ^Handledning  i mili- 
tärgymnastik'', alla  af  gymnastikens  främste  målsman  i vårt  land, 
Viktor  Heikel. 
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alla  afsedda  att  utgöra  läro-  och  handböcker  för  gym- 
nastiklärare och  ledare  samt  kunna  därföre  ej,  så  för- 
tjenstfulla  de  än  eljes  äro,  med  fördel  begagnas  af  me- 
nige man  i egenskap  af  hjälpreda  vid  hemgymnastik. 

För  att  i någon,  om  ock  endast  i ringa  mån,  af- 
hjälpa  denna  nu  påpekade  och  allmänt  erkända  brist, 
vågar  undertecknad  härmedels  utgifva  en  ^handledning 
i hemgymnastik  med  järnstaf“.  Att  jag  i tabellerna, 
afsedda  att  genomgås  en  för  hvarje  dag,  upptagit  ute- 
slutande järnstafsöfningar,  med  förbigående  af  alla  fri- 
öfningar  utan  staf,  grundar  sig  förnämligast  på  den  om- 
ständigheten, att  f.  n.  intet  arbete,  upptagande  först- 
nämnda öfningar,  finnes  tillgängligt  i bokhandeln ; vidare 
på  den  omständigheten,  att  järnstafsöfningar,  enligt  den 
mångåriga  erfarenhet  jag  såsom  gymnastiklärare  i sko- 
lor, vid  universitetet  och  i föreningar  vunnit,  städse  vi- 
sat sig  vara  af  såväl  äldre  som  yngre  personer  omfat- 
tade med  större  intresse  och  begärlighet,  än  öfningar 
utan  staf;  och  sist  och  slutligen  därpå,  att  staföfningar- 
nas  fysiologiska  verkan  otvifvelaktigt  vida  öfverträffar 
friöfningarnas  utan  staf.  De  förra  försvåra  nämligen  i 
högre  grad  än  friöfningar  utan  staf  alla  arm-,  bål-  och 
benrörelser,  utveckla  alltså  kraftigare  rörelseorganen,  ut- 
vidga mera  bröstkorgen,  göra  andningen  djupare  och 
grundligare,  påskynda  blodomloppet  och  matsmältningen 
samt  öka  därigenom  ämnesomsättningen  i dess  helhet. 

Tabellerna  äro  egentligen  utarbetade  för  ynglingar 
och  män,  men  de  kunna  äfven  med  några  uteslutningar 
användas  af  qvinnor.  Strängt  taget  förefinn  as  nämligen 
icke  några  så  beskaffade  anatomiska  olikheter  emellan 
de  båda  könen,  att  icke  dietetiska  kroppsöfningar,  som 
äro  lämpliga  för  män,  äfven  kunde  öfvas  af  friska  qvin- 
nor. Tabellerna  äro  ej  afsedda  att  bota  sjukdomar  eller 
att  återställa  bruten  helsa;  de  ha  endast  till  uppgift  att 
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befordra  helsan  och  öka  handlingskraften  samt  före- 
bygga sjukligt  tillstånd.  Tabellerna  äro  alltså  skrifna 
för  den  friska  individen,  ej  för  den  sjuka.  Af  denna 
anledning  innehålla  de  icke  heller  — i motsats  till  Har- 
telii  och  Schrebers  ofvannämnda  handböcker  — några 
föreskrifter  mot  olika  lidanden  och  sjukdomar. 

Då  önskan  att  i vida  kretsar  sprida  intresse  för 
gymnastiska  öfningar  varit  anledningen  till  utarbetandet 
af  denna  bok,  mottager  jag  med  tacksamhet  hvarje  be- 
rättigad anmärkning  öfver  densamma  samt  hoppas,  att 
arbetet  ej  skall  befinnas  vara  alldeles  ovärdigt  den  lä- 
sande allmänhetens  benägna  uppmärksamhet. 

Helsingfors  i december  1887. 

Författaren. 


Förord  till  andra  upplagan. 

På  grund  af  ingångna  förfrågningar  angående  fö- 
religgande arbetes  användbarhet  i skolor  och  föreningar, 
ber  jag  att  få  hänvisa  till  förestående  förord,  där  det 
in  direkte  säges,  att  tabellerna  äro  skrifna  för  de  tusen- 
tals friska  individer,  hvilka  icke  äro  i tillfälle  att  del- 
taga i föreningsgymnastik.  Tabellerna  äro  nämligen  så 
utarbetade,  att  de  väsentligen  motsvara  de  dagprogram, 
hvilka  under  de  senare  åren  blifvit  å Universitetets  gym- 
nastikinrättning, i åtskilliga  föreningar  och  å de  högsta 
klasserna  af  härv.  f.  normallyceum  genomgångna.  Tvärt- 
om torde  således  nämnda  tabeller  äfven  kunna  använ- 
das i de  frivilliga  föreningarnas  gymnastik  och  å ly- 
ceernas  högsta  klasser.  Med  några  modifikationer,  tillägg 
ocb  uteslutningar  kunna  de  första  tabellerna  jämväl  be- 
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gagnas  å lyceernas  mellersta  klasser  samt  de  senare 
tabellerna  vid  militärens  gymnastiköfningar. 

I denna  nu  utkommande  andra  upplaga  ha  icke 
så  få  ändringar  och  tillägg  blifvit  gjorda,  hvar  jämte  or- 
tografin rättats  i enlighet  med  den  af  D:r  Synnerberg 
utarbetade  svenska  ordlistan  för  rättskrifning. 

Helsingfors  i augusti  1891. 


/.  W:n. 
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Inledning. 

Det  har  gifvits  skeden  i mensklighetens  kulturhi- 
storia, då  fysisk  styrka,  uthållighet,  dödsförakt  och  oför- 
vägenhet  utgjort  menniskans  högsta  och  mest  lofprisade 
egenskaper.  Å andra  sidan  har  det  gifvits  tider,  då 
man  med  öfverlägset  förakt  för  nämnda,  lumpna,  kropps- 
liga färdigheter  ansett,  att  blott  själen  vore  värd  all 
vår  omsorg  och  vård  och  att  kroppens  öfvande,  skötsel 
och  härdande  utgjorde  hinder  för  den  odödliga  andens 
fria  utveckling.  Till  lycka  för  nu  lefvande  och  kommande 
slägten  kan  vår  samtid,  såvidt  det  gäller  de  banbrytande 
folken,  ej  hänföras  till  någotdera  af  de  ofvannämnda 
slagen.  Man  har  nu  småningom  börjat  få  klart  för  sig 
— hvad  för  resten  hedniska  tänkare  redan  för  årtusen- 
den tillbaka  visste  — att  mennissan  är  ett  dubbelvä- 
sende, i hvars  kropp  återfinnas  samma  grundämnen  och 
i hvars  lifsprocess  verka  samma  naturkrafter,  som  kunna 
uppspåras  öfverallt  i naturen.  Man  har  funnit,  att  men- 
niskan  är  en  länk,  låt  också  vara  den  högsta,  i de  ma- 
teriella tingens  långa  kedja  och  att  hon  således,  under 
den  korta  tid  hon  har  att  lefva  här  på  jorden,  till  sin 
kropp  är  underkastad  de  fysiska  lagar,  hvilka  med  orubb- 
lig kraft  och  omutlig  konseqvens  beherska  allt  skapadt. 
Slutligen  har  man  funnit,  att  vid  denna  hennes  kropp 
är  själen  med  dess  helsa  och  välfärd  så  innerligt  förenad, 
att,  om  den  förras  vård  och  utveckling  försummas,  sker 
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det  på  andens,  intellektets  och  sedlighetens  bekostnad, 
och  menniskan,  dubbelvarelsen,  nedsjunker  till  en  ömk- 
lig slaf  af  sin  försvagade  kropp,  dess  behof  och  laster, 
hvarigenom  hon  blir  oförmögen  till  sin  jordiska  bestäm- 
melse, som  är  att  verka  för  familjens,  samhällets  och 
mensklighetens  väl. 

Men  ha  vi  nu  engång  fått  klart  för  oss,  att  vårt 
andelif  och  själens  helsa  väsendtligt  bero  af  vår  mate- 
riella kropp,  då  blir  det  ju  äfven  vår  oafvisliga,  morali- 
ska pligt,  att,  på  samma  gång  vi  söka  utveckla  och  för- 
ädla själ  och  ande,  vi  äfven  egna  omsorg  åt  den  grund,  på 
hvilken  allt  själslif  dock  slutligen  hvilar,  utan  hvilken 
knappt  något  stort  kan  göras,  d.  ä.  vår  kroppsliga  helsa. 

Helsan  är  lifvets  högsta  goda.  Den,  som  eger  henne, 
eger  allt,  och  den  som  saknar  henne,  saknar  allt.  Men 
nu  är  det  så,  att  helsan  icke,  såsom  många  synas  tro, 
är  oss  gifven  blott  såsom  en  nådegåfva,  till  hvars  förvärf- 
vande  eller  bevarande  vi  intet  kunna  göra;  utan  beror  hon 
tvärtom  och  i väsendtlig  mån  af  oss  själfva,  det  lif  vi 
föra  och  de  förhållanden,  i hvilka  vi  iefva.  Vi  måste 
således  vårda  helsan.  Men  för  att  vi  rätt  skola  kunna 
göra  det,  erfordras  att  vi  rätt  känna  henne.  Hvad 
är  således  helsa?  Jo,  helsan  är  ostörd  och  regelbunden 
matsmältning,  blodbildning  och  blodrörelse,  andning,  af- 
söndring  och  nerv-verksamhet.  Svaret  kan  äfven  gifvas 
sålunda:  helsan  är  regelbunden  ämnesomsättning  i vår 
kropp,  d.  v.  s.  kroppens  nybildning  genom  upptagande 
af  friska  organiska  eller  oorganiska  ämnen  (mat,  dryck, 
luft)  och  däremot  svarande  afsöndring  ur  kroppen  af 
ämnen,  hvilka  genom  förbränning  och  sönderdelning 
blifvit  för  organismen  obrukbara.  Det  är  denna  om- 
sättning, som  utgör  själfva  den  fysiska  sidan  af  lifvet, 
och  ju  hastigare  och  fullständigare  ämnesomsättningen 
försiggår,  desto  lifligare  försiggår  all  utveckling  och  desto 
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större  blir  möjligheten  för  all  verksamhet,  såväl  den  fy- 
siska som  psykiska.  Men  försiggår  ämnesomsättningen 
trögt  och  ofullständigt,  följer  däraf  alltid  och  utan  un- 
pantag  kroppslig  svaghet,  oförmåga  till  andligt  arbete, 
slöhet  i organerna,  oordning  i deras  förrättningar,  sjuk- 
dom och  död. 

Denna  för  helsan  så  vigtiga  ämnesomsättning  — 
enda  orsaken  därtill,  att  vår  kropp  ej  hemfaller  åt  för- 
ruttnelsen — förutsätter  alltid  såsom  ett  väsendtligt  vii- 
kor,  för  att  regelbundet  och  ostördt  kunna  försiggå,  till- 
räckligt kroppsrörelse,  nerv-  och  muskelarbete.  Lika 
vigtigt  som  det  för  lifvets  uppehållande  är,  att  vi  äta, 
dricka,  sofva  och  andas  frisk  luft,  af  lika  stor  vigt  är 
det  äfven  för  helsans  bevarande,  att  vi  utföra  allsidiga 
och  ansträngande  kroppsöfningar.  Kroppsöfningar  på- 
skynda och  reglera  ämnesomsättningen  och  förbrännin- 
gen samt  öka  därigenom  hela  kroppens  välbefinnande; 
brist  på  rörelse  inskränker  lifsverksamheten  och  en  sådan 
inskränkning  hämnar  nog  snart  sig  själf.  Liksom  en  en- 
skild lem  eller  muskel,  lemnad  i overksamhet  och  oaf- 
bruten  hvila,  förslappas  och  med  tiden  blir  obrukbar,  så 
förslappas  och  aftaga  också,  vid  brist  på  allsidig  öfning, 
organen  och  deras  förrättningar,  och  menniskan  blir  hop- 
krumpen  till  kropp  och  själ,  svag  och  oförmögen  till 
allt  slags  arbete. 

Kroppsrörelse  är  alltså  ett  väsendtligt  vilkor  för 
ämnesomsättningen  i vår  organism  och  blir  därigenom 
ett  medel  för  såväl  den  fysiska  som  psykiska  helsans 
bevarande.  Men  för  att  dessa  rörelser  skola  kunna  fullt 
gagna  och  verksamt  bidraga  till  uppnåendet  af  nämnda 
mål,  måste  de  öfvas  allsidigt  och  i en  viss  fysiologisk 
ordning.  Intet  praktiskt  kroppsarbete  uppfyller  fullstän- 
digt dessa  vilkor,  och  det  är  därföre  den  på  andligt  om- 
råde arbetande  eller  med  ensidigt  kroppsligt  arbete 
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sysslande  menniskan  nödgats  och  allt  fortfarande  skall 
nödgas  för  sin  helsas  förvärfvande  och  bibehållande  till- 
gripa gymnastiken,  som  består  uti  rationella,  på  krop- 
pens och  själens  helsa  och  utveckling  beräknade  allsidiga 
muskelöfningar. 

För  att  rätt  kunna  förstå  och  uppskatta  gymnasti- 
kens stora  och  vigtiga  betydelse  för  den  i vår  kropp 
försiggående  ämnesomsättningen,  således  för  helsa,  lif 
och  verksamhet,  skola  vi  närmare  i detalj  särskåda  gym- 
nastikens inflytande  på  organismens  skilda  förrättningar. 


1.  Gymnastikens  inflytande  på  rörelseorganen. 

En  allsidig  och  kraftig  kroppsrörelses  första  och 
mest  i ögonen  fallande  inverkan  på  organismen  är  stär- 
kandet af  själfva  rörelseverktygen,  d.  v.  s.  muskler  och 
ben.  Genom  kraftig  öfning  i förening  med  tillräcklig 
hvila  och  närande  föda  blifva  musklerna  fastare,  större 
och  rörligare,  ty  muskelsubstansen  eger  förmåga  att  ge- 
nom sin  egen  verksamhet  i högre  grad  än  andra  orga- 
niska väfnader  och  i motsats  till  alla  döda  maskiner 
förnya  sina  egna  beståndsdelar.  Nu  utgör  menniskans 
muskulatur,  i jämförelse  med  kroppens  öfriga  delar  till- 
sammantagna. en  särdeles  betydlig  massa  (en  kraftig 
menniska  af  70  kilograms  vigt  eger  omkring  42  % mu- 
skelkött,  Huxley),  och  ett  stärkande  och  utbildande  af 
denna  massa  måste  klarligen  hafva  en  ofantligt  stor  be- 
tydelse för  ämnesomsättningen  i dess  helhet.  Också  ta- 
lar erfarenheten  för,  att  personer,  utrustade  med  kraftiga 
muskler,  i allmänhet  åtnjuta  god  helsa.  Men  på  samma 
gång  ordnad  gymnastik  eger  förmågan  att  mångdubbla 
muskelkraften,  ökar  den  äfven  muskelns  uthållighet, 


5 


hvarigenom  arbetsduglighet  i hög  grad  vinnes  *).  En 
allt  för  stark  utveckling  af  muskulaturen  kan  dock  blifva 
skadlig  för  helsan,  alldenstund  organismen,  för  att  bibe- 
hålla sig  normal  d.  v.  s.  frisk,  förutsätter  en  viss  pro- 
portion i utveckhng  af  alla  dess  särskilda  delar;  och  då 
ett  öfvermått  i utveckhng  af  ett  organ  i regeln  sker  på 
bekostnad  af  de  andra  organen,  sker  en  sådan  utveckhng 
således  också  på  bekostnad  af  helsan.  Här  om  någon- 
städes  besannas  satsen:  måtta  i allt. 

Äfven  bensubstansen  lyder  den  allmänna  utveck- 
lingslagen för  kroppens  väfnader:  den  förstöres  och  ny- 
bildas oupphörligt  till  alla  sina  delar.  Då  denna  om- 


*)  Såsom  exempel  på  huru  menniskan  genom  välordnad  gym- 
nastik kan  öka  uthålligheten  hos  sina  muskler  må  anföras  följande  : 
D:r  Schreber,  författare  till  en  handbok  i kammargymnastik,  säger, 
att  han  för  utrönandet  af  huru  långt  muskeltrådarnes  förmåga  af 
ansträngning  kan  uppdrifvas,  inskränkte  för  en  tid  sin  dagliga  gym- 
nastik till  rörelsen  knähöjning  till  hukställning  och  kom  på  10  da- 
gar till  300  gånger,  hvaraf  han  dock  utförde  den  ena  hälften  på 
morgonen  och  den  andra  på  aftonen  med  små  uppehåll.  En  finsk 
skolgosse,  en  kraftig  yngling  om  17  år,  som  vid  tal  om  detta  beslöt 
att  förnya  experimentet,  kom  inom  par  veckor  upp  till  talet 
1,000,  hvarvid  bör  anmärkas,  att  ynglingen  utförde  dessa  1,000  knä- 
böjningar i en  fortsättning  utan  af  brott.  Upplysningsvis  må  tilläg- 
gas, att  en  oöfvad  person  erfar  en  känsla  af  öfverretning  i benmu- 
skulaturen redan  vid  20—30  knäböjningen  och  kommer  sällan  högre. 
Ett  annat  exempel:  En  amerikanare  vid  namn  Eoche  har  lyckats 
förskaffa  plats  för  sitt  namn  uti  »Handbuch  der  Athletik-Sport», 
emedan  han  efter  långvarig  öfning  och  träning  förmått  med  ena 
handen  från  marken  upplyfta  samt  därefter  sträcka  uppåt  en  11,34 
kgr  vigt  450  gånger  i en  fortsättning.  Detta  record  blef  dock  sla- 
get af  en  finsk  gymnast,  en  ung  prest,  som  efter  någon  tids  öfning 
utförde  samma  rörelse  med  likadan  vigt  1,012  gånger.  För  att  an- 
tyda hvilken  häpnadsväckande  uthållighet  härvid  lades  i dagen  (öf- 
ningen  tog  i anspråk  i det  närmaste  2 timmar),  må  blott  nämnas, 
att  starka  arbetskarlar  ej  förmå  lyfta  vigten  i en  fortsättning  mer  än 
50  å 60  gånger  och  öfvade  gymnaster  blott  sällan  öfver  100  gånger. 
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sättning  alltid  pågår  omkring  blodkärlen,  så  bör  själffal- 
let  den  hastighet,  hvarmed  ämnesomsättningen  försiggår, 
stå  i proportion  till  blodets  tillströmningshastighet.  Kan 
nu  gymnastiken  påskynda  blodets  rörelse  i kroppens  olika 
delar  — och  vi  skola  framdeles  visa  att  så  är  fallet  — , 
kommer  den  ju  alltså  att  direkte  påskynda  ämnesomsätt- 
ningen i bensubstansen,  d.  v.  s.  utveckla  och  stärka  benen. 


2.  Gymnastikens  inflytande  på  andliemtningen 
och  bröstkorgens  mekaniska  utvidgning. 

Andhemtningen,  denna  för  kroppens  lif  och  helsa 
så  vigtiga  förrättning,  utan  hvilken  vi  knappast  en  mi- 
nut kunna  lefva,  består  uti  bröstkorgens  mekaniska  ut- 
vidgning, hvarvid  luften  i följd  af  sin  egen  elasticitet 
och  tyngd  tvingas  att  inströmma  i lungorna.  Själfva 
utvidgningen  af  bröstkorgen  försiggår  på  tvänne  sätt: 
dels  så,  att  mellangärdet  dragés  nedåt  i bukhålan,  hvar- 
igenom  bröstrummet  något  förlänges,  och  dels  sålunda, 
att  samtidigt  med  mellangärdets  nyssnämnda  rörelse  en 
mängd  på  och  omkring  bröstkorgen  befintliga  muskler 
sammandraga  sig,  upplyfta  bröstbenet  och  refbenen,  isyn- 
nerhet de  mellersta,  öka  afståndet  emellan  de  sistnämnda 
och  på  detta  sätt  förändra  bröstkorgens  form  och  för- 
stora dess  volym.  I senare  fallet  förstoras  bröstrummet 
mera  än  i det  förstnämnda  och  därigenom  tvingas  en 
större  mängd  luft  att  i lungorna  inströmma  *).  I lun- 

*)  Det  gifves  ännu  ett  tredje  slag  af  andhemtning,  som, 
ehuru  nog  vanlig  hos  qvinnor,  dock  hör  anses  vara  af.  onaturlig  art. 
Om  de  nedersta  s.  k.  falska  refbenen  äfvensom  bukens  inelfvor  äro 
utsatta  för  starkt  yttre  mekaniskt  tryck  (snörlif),  kan  andhemtnin- 
gen  ej  försiggå  på  de  ofvanbeskrifna  sätten,  emedan  mellangärdet  nj 
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gorna  kominer  luften  i indirekt  beröring  med  blodet  och 
får  sålunda  tillfälle  att  åt  detta  senare  aflemna  det  för 
förbränningen  och  ämnesomsättningen  erforderliga  syret 
på  samma  gång  luften  från  blodet  upptager  och  vid  ut- 
andningen  från  organismen  aflägsnar  den  vid  tidigare 
förbränning  uppkomna,  för  helsan  skadliga  kolsyran  (äf- 
vensom  vattengas).  Syret  föres  därpå  af  blodet  på  dess 
väg  genom  kroppens  alla  delar  till  de  olika  slagen  af 
väfnader,  hvarest  sedan  förbränning  och  nybildning  eger 
rum.  Det  är  själffallet,  att  ju  kraftigare  och  djupare 
andhemtningen  verkställes,  desto  större  mängd  luft  in- 
strömmar i lungorna,  desto  större  blir  utbytet  af  gaser 
emellan  luften  och  blodet  och  desto  hastigare  försiggår 
omsättningen  i väfnaderna,  isynnerhet  då  blodströmmens 
hastighet  genom  lämpliga  kroppsrörelser  påskyndas.  Ti- 
digare har  påpekats,  att  förökad  och  påskyndad  ämnes- 
omsättning befordrar  helsa.  Alltså  kan  en  djup  och 
kraftig  inandning  anses  för  ett  af  de  väsendtligaste  vil- 
koren  till  helsans  bevarande.  Detta  kan  ej  nog  ofta  på- 
pekas. Men  för  att  en  verkligt  grundlig  och  djup  in- 
andning skall  kunna  försiggå,  erfordras  själffallet,  att  de 
för  andhemtningen  afsedda  musklerna  skola  lyda  viljan 
och  kraftigt  utföra  det  åliggande,  som  är  dem  förelagdt, 
d.  v.  s.  bröstkorgens  nödiga  formförändring  och  däraf 
uppkommande  volymtillökning.  Tyvärr  förmå  de  ej  all- 

kan  nedstiga  i bukhålan,  då  yttre  trycket  hindrar  dennas  formför- 
ändring och  således  också  hindrar  inelfvoma  att  gifva  vika.  När 
nu  icko  heller  de  nedre  refbenen  kunna  dragas  uppåt,  tvingas  de 
öfversta,  eljes  bra  nog  orörliga  refbenen  att  vridas  något  utåt  och 
uppåt.  Därigenom  ökas,  om  ock  i ringa  mån,  brötsrummets  volym 
i riktningen  uppåt.  Andhemtningen  blir  dock  på  detta  sätt  ej  full- 
ständig och  syrsättningen  af  blodet  försiggår  trögt,  hvaraf  följer 
svaghet  och  mångahanda  sjukdomsanlag;  men  allt  detta  akta  kul- 
turqvinnor  ej  stort,  blott  de  kumia  gifva  kroppen  en  i deras  tycke 
skön,  ehuru,  från  fysiologisk  synpunkt  sedd,  fullkomligt  vanstäld  form. 
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tid  detta!  Det  är  med  dem  som  med  alla  andra  muskler 
och  organ,  att  om  de  ej  tillräckligt  öfvas,  blifva  de 
slappa  och  slutligen  oförmögna  till  allt  slags  arbete. 
Detta  gäller  isynnerhet  personer  förande  ett  stillasittande 
lefnadssätt,  ty  hos  sådana  sker  inandningen  nästan  ute- 
slutande förmedels  mellangärdsmuskeln,  hvaraf  följden 
blifver  de  sysslolösa  refbensmusklernas  förslappning,  in- 
skränkt gasombyte  i lungorna,  däraf  fördröjd  ämnesom- 
sättning och  slutligen  dålig  helsa. 

Det  gäller  således  att  hålla  andhemtningsmusklerna 
(såväl  de  för  in-  som  utandning  erforderliga)  friska  och 
arbetsföra,  d.  v.  s.  det  gäller  att  öfva  dem.  Här  hafva 
vi  ett  vigtigt  verksamhetsfält  för  gymnastiken,  ty  intet 
kroppsarbete  kan  åstadkomma  samma  resultat  som  denna, 
då  det  gäller  att  göra  bröstkorgen  rymlig  och  rörlig 
samt  att.  öfva  omnämnda  muskler.  Erfarenheten  bär 
oss  nog  vittne  härom.  Det  är  en  ofantlig  och  i ögonen 
fallande  skilnad  i andningssättet  och  i utseendet  på 
bröstkorgen  hos  en  gymnast  och  en  kroppsarbetare,  att 
icke  tala  om  bröstkorgen  hos  personer  utan  någon  fysi- 
ken ansträngande  sysselsättning. 

För  att  närmare  utröna  gymnastikens  förmåga  att 
åstadkomma  formförändring  å bröstkorgen  och  öka  and- 
ningskapaciteten,  har  författaren  till  detta  arbete  under 
en  längre  följd  af  år  anställt  regelbundna  mätningar 
med  samtliga  elever  vid  härvarande  finska  normallyceum. 
Ehuru  arbetet  ej  ännu  är  slutfördt,  kunna  dock  såsom 
absolut  säkra  resultat  antecknas: 

att  stadsbarn,  hvilka  i folkskola  varit  i tillfälle  att 
åtnjuta  ordnad  gymnastikundervisning  och  i allmänhet 
öfvat  sig  i allehanda  idrotter,  i regeln  ha  en  välbildad 
och  rymlig  bröstkorg,  vida  rörligare  än  de  ofta  välfödda 
och  kärnfriska,  men  icke  uppgymnastiserade  allmoge- 
barnen ; 
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att  bröstkorgen  hos  i vällefnad  och  maklighet  upp- 
fostrade barn,  som  icke  erhållit  gymnastisk  utbildning, 
är  liten,  hopträngd  och  jämförelsevis  orörlig; 

att  bröstets  omfång  hos  framstående  och  öfvade 
gymnaster  är  större  än  hos  mindre  öfvade; 

att  andningskapaciteten  är  synnerligen  stor  hos 
goda  reck-  och  barrgymnaster; 

att  bröstets  form  och  rörlighet  är  fullkomligare  hos 
sådana  ynglingar,  hvilka  under  hela  sin  skoltid  regel- 
bundet gymnastiserat,  än  hos  sådana,  som  å de  lägre 
klasserna  icke  åtnjutit  ordnad  gymnastikundervisning  eller 
från  densamma  varit  helt  och  hållet  befriade; 

att  bröstets  rörlighet  och  bröstvidden  jämförd  med 
kroppens  längd  tilltaga  i jämn  proportion  från  första 
klassen  till  den  sjette,  men  att  förhållandet  är  det  mot- 
satta på  de  högsta  klasserna,  och 

att  å åttonde  klassen  bröstvidden  i de  flesta  fall 
(omkr.  85  °/o)  under  läseårets  förlopp  minskas  icke  alle- 
nast relativt,  utan  — hvad  som  är  alldeles  onaturligt  — 
äfven  absolut  taget  *). 

Ofvanstående  resultat  visa  redan  tillfylles,  att  ord- 
nad gymnastik  förmår  kraftigt  utbilda  bröstkorgen  samt 

*)  För  att  förklara  dessa  sistnämnda  sorgliga  förhållanden, 
höra  vi  ihågkomma,  att  eleverna  å de  högsta  klasserna  äro  öfverho- 
pade  af  själsansträngande  studier;  att  de,  såsom  varande  i puperti- 
tetsåldern,  sakna  håg  och  lust  till  kroppen  ansträngande  öfningar 
och  därigenom  komma  att  föra  ett  onaturligt  stillasittande  lefnads- 
sätt,  och  slutligen  att  de  mer  än  ofta  och  på  ett  genomgripande  sätt 
själfva  aktivt  försvaga  sin  helsa  och  energi.  Följderna  låta  icke  heller 
vänta  på  sig;  de  för  andningen  af  sedda  musklerna  för  slappas,  bröst- 
omfånget aftager,  andningsluftens  och  det  upptagna  syrets  mängd 
minskas,  förbränningen  och  ämnesomsättningen  försiggår  trögt,  för- 
bränningsaffällen  hopa  sig  och  få  ej  tillfälle  att  med  tillräcklig  ha- 
stighet och  i tillräcklig  mängd  aflägsna  sig  från  organismen,  och 
offret  för  vårt  moderna  pluggsystem  blir  en  »gulnäbb»  i ordets 
egentligaste  bemärkelse. 
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göra  den  rymlig  och  rörlig,  hvarigenom  lungorna  fä  möj- 
lighet att  tillföra  kroppen  en  större  mängd  af  det  lifgif- 
vande  syret  samt  att  hastigare  och  grundligare  aflägsna 
gaser,  som  uppstått  vid  förbränningen  i väfnaderna  och 
således  äro  otjenstbara. 

Men  icke  nog  med  att  en  kraftig  inandning,  utförd 
af  en  kraftig  bröstkorg  förmedels  kraftiga  muskler,  för- 
mår påskynda  ämnesomsättningen  i allmänhet;  den  har 
äfven  en  speciel  mission,  d.  ä.  att  stärka  och  nybilda 
själfva  andhemtningsorganen,  lungorna.  Under  vanlig 
andning  har  luften  ej  fritt  tillträde  till  lungornas  alla 
celler,  ty  en  stor  del  af  dem  äro  oftast  i följd  af  yttre 
mekaniskt  tryck  hopklämda.  Uti  sådana  kan  då  ej  gas- 
utbyte ega  rum,  ty  blodet  har  ej  fritt  tillopp  till  dem. 
Deras  näring  måtte  aftaga  och  omsättningen  i dem  af- 
stanna.  Men  då  inträder  ett  sjukligt  tillstånd,  ty  när 
ämnesomsättningen  upphör,  vidtager  förruttnelsen.  Detta 
kan  afhjälpas  blott  sålunda,  att  tillfälle  beredes  för  de 
hopklämda  delarna  att  komma  i beröring  med  det  lifgif- 
vande  syret  och  det  närande  blodet.  Säkrast  vinnes 
ändamålet,  om  man  uti  de  mest  olika  gymnastiska  ställ- 
ningar utför  lugn  och  kraftig  djupandning.  Därföre  bör 
också  en  sådan  andhemtning  utföras  så  ofta  som  möjligt 
och  isynnerhet  under  pågående  gymnastiköfningar.  Djup- 
andningen är  för  helsan  af  så  stor  vigt,  att  om  läsaren 
af  dessa  rader  ej  skulle  som  vinst  för  sig  behålla  annat 
än  en  några  gånger  dagligen  företagen  djup  och  kraftig 
inandning,  vore  redan  mycket  vunnet  och  en  vigtig  del 
af  ändamålet  med  denna  bok  uppnådd. 
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3.  Gymnastikens  inflytande  på  blodrörelsen. 

Blodet  upptager  näringsämnen  ur  födan,  för  dem 
vidare  på  sin  väg  genom  kroppens  alla  delar  och  aflem- 
nar  till  organen  och  deras  väfnader  de  för  dessas  bruk 
och  underhåll  tjenliga  ämnen.  Vidare  är  det  blodet, 
som  ur  väfnaderna  uppsuger  förbrukade  ämnen  och  af- 
lägsnar  dem  ur  organismen,  och  slutligen  är  det  äfven 
blodet  som  i lungorna  emottager  det  för  all  förbränning 
och  omsättning  erforderliga  syret.  Blodet  är  således 
ämnesomsättningens  egentliga  förmedlare.  Men  för  att 
nu  blodet  skall  förmå  uträtta  allt  detta,  måste  det  vara 
försatt  i ett  ständigt  kretslopp.  Det  är  klart,  att  med 
ju  större  hastighet  blodet  strömmar  framåt  i ådrorna 
och  isynnerhet  uti  de  finaste  s.  k.  hårrörs-  eller  kapillar- 
kärlen,  desto  hastigare  försiggår  all  ämnesomsättning 
öfver  hufvud  och  desto  friskare  bibehåller  sig  organismen. 
Kunna  vi  nu  på  något  sätt  öka  blodströmmens  hastig- 
het, så  kunna  vi  ju  då  äfven  direkte  befordra  och  på- 
skynda ämnesomsättningen,  d.  v.  s.  förbättra  helsan. 
Gymnastiken  erbjuder  oss  ett  lämpligt  medel  till  åstad- 
kommandet af  allt  detta.  Då  en  muskel  sammandrager 
sig,  utöfvar  den  ett  tryck  på  närliggande  blodkärls  väg- 
gar. Detta  trycks  inverkan  på  blodströmmen  i puls- 
ådrorna (artererna)  blir  jämförelsevis  ringa,  emedan 
nämnda  kärl  ega  tjocka  och  fasta  väggar,  som  alltid  äro 
utsatta  för  högt  tryck  inifrån  utåt.  Men  om  också  tryc- 
ket är  ringa,  bidrager  det  dock  att  i förening  med  åder- 
väggens egen  elastiska  spänning  drifva  blodet  framåt 
mot  kapillarkärlen,  alldenstund  det  ej  kan  strömma  till- 
baka till  hjärtat  i följd  af  anordningar  vid  hufvudstam- 
mens  (aortas)  ursprung  från  venstra  hj ärtkammaren. 
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Blodådrarna  (venerna)  åter  ega  mjuka,  eftergifvande  väg- 
gar med  ringa  elasticitet  och  spänning.  När  nu  mu- 
skelns tryck  träffar  dessa,  pressas  de  formligen  ihop, 
och  då  måste  hlodet  med  ökad  rörelsehastighet  söka  sig 
väg  antingen  framåt  eller  bakåt.  Men  bakåt  stänges  vä- 
gen af  små  på  ådrornas  inre  väggar  sittande  ficklika 
klaffar,  hvilka,  då  blodet  sträfvar  bakåt,  ögonblickligen 
fyllas  och  spärra  vägen.  I följd  af  denna  anordning  är 
blodströmmen  i venerna  tvungen  att  taga  vägen  framåt 
i riktning  mot  hjärtat.  Om  vi  nu  t.  ex.  kraftigt  böja 
armen,  svälla  musklerna  till  på  öfverarmens  främre  sida, 
hvarom  enhvar  lätt  kan  öfvertyga  sig,  och  denna  an- 
svällning af  musklerna  påskyndar  alltså  blodrörelsen  så- 
väl i arterer  som  vener  i enlighet  med  hvad  här  ofvan 
anförts. 

Men  kroppsrörelser  kunna  ännu  på  ett  annat  sätt 
påskynda  blodströmningen.  Vi  veta  af  erfarenhet,  att 
om  ett  elastiskt  och  mjukt  gummirör  uttänjes,  tilltager 
dess  volym  i betydlig  mån  och  röret  inrymmer  en  större 
mängd  vätska.  Just  en  sådan  förlängning  och  volym- 
tillökning åstadkomma  böjningar  och  sträckningar  uti 
blodkärlen,  isynnerhet  uti  de  ytligare  liggande.  Om  nu 
en  led,  till  ex.  armbågsleden,  böjes,  blifva  ådrorna  på 
bakre  delen  af  armen  förlängda,  och  om  de  icke  samti- 
digt tryckas  ihop,  så  ökas  deras  volym,  hvarigenom  en 
sugning  uti  dem  uppkommer,  som  verkar  analogt  med 
sugningen  uti  en  vanlig  luftpump.  Och  när  sedan  ar- 
men kraftigt  sträckes,  förkortas  åter  de  förlängda  blod- 
kärlen. Då  de  därjämte  pressas  ihop  af  de  armen  sträc- 
kande musklerna,  måste  deras  volym  minskas  och  blodet, 
iföljd  af  ofvanbeskrifna  klaffinrättningar,  söka  sig  väg 
framåt  i riktning  mot  hjärtat. 

Ytterligare  kunna  kroppsrörelser  på  ett  sätt  öka 
blodströmmens  hastighet,  ehuru  detta  sker  blott  indirekt. 
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Ti  hafva  tidigare  påpekat,  att  lämpliga  kroppsrörelser 
förmå  stärka  andningsmusklerna,  hvarigenom  djupare  och 
kraftigare  inandningar  samt  större  volymtillökning  uti 
lungor  och  bröstkorg  möjliggöres.  Men  då  nu  bröstet 
kraftigt  spännes  och  utvidgas,  måste  i följd  af  lufttryc- 
ket lungorna  samtidigt  svälla  till,  för  att  de  skola  kunna 
uppfylla  hela  den  förstorade  inre  bröstkaviteten  och  intet 
lufttomt  rum  där  uppkomma.  Denna  förstoring  och  ut- 
vidgning af  lungorna*  motverkas  emellertid  något  af  deras 
egen  elastieitet,  som  sträfvar  att  draga  dem  ihop.  En 
följd  häraf  blir  då  den,  att  trycket  utanför  lungorna,  så- 
ledes emellan  lungorna  å ena  sidan  samt  bröstkorgens 
inre  väggar,  hjärtat  och  de  närmast  hjärtat  liggande 
stora  blodstammarne  å andra  sidan,  något  minskas,  så 
att  trycket  på  nämnda  väggytor  blir  mindre  än  yttre 
lufttrycket  samt  trycket  uti  kroppens  öfriga  delar.  Alltså 
kommer  blodet  uti  hjärtat  och  dess  närmaste  stammar 
att  vid  kraftig  inandning  vara  utsatt  för  mindre  yttre 
tryck  än  blodet  uti  aflägsnare  vener  och  kapillarkärl. 
Följden  häraf  blifver  klarligen  en  påskyndad  strömning 
uti  venernas  blodmassa  i riktning  mot  hjärtat,  eller  med 
andra  ord:  vid  kraftig  inandning  suger  hjärtat  i sig  blo- 
det ur  närmast  belägna  vener  och  ökar  därigenom  hela 
cirkulationen.  En  djup  inandning  förhjälper  alltså  hjär- 
tat i dess  arbete,  kraftiga  andningsmuskler  verkställa 
andningen,  gymnastiken  stärker  nämnda  muskler  och 
alltså  inverkar  gymnastiken  äfven  på  detta,  ehuru  indi- 
rekta sätt  påskyndande  blodrörelsen  och  därigenom 
ökande  ämnesomsättningen. 

Vi  hafva  nu  sett  huru  gymnastiken  på  mångfaldigt 
sätt  förmår  inverka  på  cirkulationen:  den  underlättar 
hjärtat  i dess  arbete,  bidrager  att  öka  pulsådrarnas  tryck 
på  blodmassan  och  drifver  blodet  ur  hårrörskärl  och  ve- 
ner. Allt  detta  måste  göra  blodströmmen  kraftig  och 
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jämn.  Men  en  jämn  blodcirkulation  och  en  lugn  och 
kraftig  puls  har  ju  i alla  tider  ansetts  häntyda  på  kraft 
och  god  helsa.  Vinsten  är  således  stor. 

Det  har  lyckats  vetenskapen  att  förmedels  en  sinn- 
rikt konstruerad  apparat  grafiskt  framställa  pulsens  slag 
på  papper  i form  af  en  kroklinie.  Huru  olika  hjärtat 
och  pulserna  arbeta  samt  blodrörelsen  försiggår  hos  olika 
individer  och  under  olika  förhållanden,  kan  lätteligen  ses 
af  närstående  figurer  (tagna  ur  Reklams  arbete  om  men- 
niskokroppen).  Bilden  a angifver  den  regelbundna  pul- 
sen hos  en  frisk  och  kraftig  person  under  det  att  bilden 
b visar  oss  densamma,  när  hjärtats  verksamhet  försiggår 
under  djup  inandning  och  således  bröstkorgens  utvidgning 
åstadkommer  sin  sugande  verkan  på  blodmassan.  Slut- 
ligen visar  oss 
c en  bild  af 
pulsen  hos  per- 
soner, hvilka  i 
följd  af  stilla- 
sittande lef- 
nadssätt,  fram- 
lutande  håll- 
ning eller  i 
följd  af  yttre 
tryck  på  nedre 
delen  af  bröst- 
korgen ochun- 
derlifvet  hafva 
en  svag  och 

ojämn  puls  samt  ofullständig  cirkulation.  Bilden  talar  nog 
sitt  tydliga  och  kraftiga  språk  mot  snörlif  och  andra  dylika 
tortyrredskap.  Afstannar  pulsen,  hvilket  kan  inträffa  för 
åldringar  och  under  sjukdomar,  efter  stora  själsansträng- 
ningar  o.  s.  v.,  är  blodtrycket  oförändradt  och  linien  blir 


Fig.  1. 
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rak.  Bilden  c innehåller  en  sådan  rak  linie,  som  såle- 
des bär  vittne  om  svaghet  och  sjuklighet. 


4.  Gymnastikens  inflytande  på  matsmältningen. 

Matsmältningen  och  andhemtningen  äro  de  båda 
vigtigaste  förrättningarna  i det  animala  lifvet.  Den  förra 
har  till  uppgift  att  af  födan  bereda  hlodet  och  den  se- 
nare att  rena  och  göra  blodet  tj  enligt  till  de  organiska 
ämnenas  förbränning  och  förnyelse,  hvilka  processer  ut- 
göra grundvilkoren  för  lif  och  helsa.  Liksom  gymnasti- 
ken förmår  stärka  inandningsmusklerna  och  utvidga  bröst- 
korgen samt  därigenom  föröka  andhemtningens  storlek 
och  påskynda  ämnesomsättningen,  likaså  förmår  den  äf- 
ven,  förnuftigt  använd,  på  mångfaldigt  vis  befordra  mat- 
smältningen. 

För  att  matsmältningsprocessen  skall  kunna  regel- 
bundet och  ostördt  försiggå,  erfordras  i främsta  rummet 
friska  och  kraftiga  matsmältningsorgan.  Men  dessa  för- 
bli friska  endast  så  länge  ämnesomsättningen  i dem  fort- 
går normalt.  Uppstår,  såsom  oftast  är  fallet  vid  stilla- 
sittande lefnadssätt,  blodstockningar  i de  finaste  hårrörs- 
kärlen  och  isynnerhet  uti  de  körtlar  och  organ  (levern, 
magspottkörteln  m.  fl.),  hvilka  ha  till  uppgift  att  afsön- 
dra  födan  upplösande  safter,  då  blir  den  omedelbara 
följden  en  störing  uti  matsmältningsprocessen  och  däraf 
framkallad  allmän  rubbning  af  helsan.  I sådana  fall  är 
lämplig  gjunnastik  (frisk-  eller  sjukgymnastik,  beroende 
på  förhållandena)  af  synnerlig  vigt.  Den  påskyndar  och 
reglerar  blodströmmen,  hindrar  stockningar  att  uppkom- 
ma, befordrar  ämnesomsättningen  i själfva  matsmält- 
ningsorganen samt  ökar  därigenom  deras  nybildning  och 
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funktionsförmåga  på  samma  gång  den  underlättar  den  i 
tarmludden  försiggående  uppsugningen  af  smält  föda. 

Men  för  matsmältningsprocessens  normala  fortgående 
erfordras  ännu  en  af  viljan  oberoende  rörelse  i magsäc- 
ken och  tarmarne,  hvarigenom  födan  liksom  knådas  och 
ältas  samt  drifves  framåt  på  sin  väg.  Denna  rörelse 
utföres  af  muskeltrådar,  inväfda  i tarmarnes  och  mag- 
säckens väggar.  Ju  muskelstarkare  dessa  väggar  äro, 
desto  kraftigare  förmå  de  äfven  knåda  maten,  utblanda 
den  med  från  körtlarnn  afsöndrade  safter  och  drifva  den 
framåt  i tarmkanalen.  Vi  kunna  ej  medels  gymnastik 
direkte  stärka  dessa  af  viljan  oberoende  muskler,  men 
vi  kunna  göra  det  indirekte  genom  att  öfva  och  stärka 
de  yttre  bukmusklerna,  ty  en  rörelse  i dessa  senare 
framkallar  i regeln  en  s.  k.  reflexrörelse  i de  af  viljan 
oberoende  inre  fina  muskeltrådarne  och  utöfvar  således 
ett  stärkande  inflytande  jämväl  på  dessa  senare. 

Äfven  kan  djupandningen,  utförd  af  starka  and- 
nings- och  bukmuskler,  befordra  matsmältningen.  Vid 
inandning  dragés  nämligen  mellangärdet  ned  i bukhålan, 
där  det  utöfvar  tryck  på  magens  och  tarmarnes  inne- 
håll. Vid  kraftig  och  hastig  utandning  åter  samman- 
draga sig  de  yttre  bukmusklerna  och  utöfva  i sin  tur 
en  sammanpressande  tryckning  på  bukens  inelfvor.  På 
detta  sätt  åstadkommes  genom  omvexling  af  kraftig  in- 
andning och  utandning  en  knådning  af  födan  i magsäck 
och  tarmar,  hvarigenom  den  s.  k.  peristaltiska  rörelsen 
underhjälpes. 

Att  kroppsrörelse  i allmänhet  och  gymnastik  i syn- 
nerhet är  ett  väsendtligt  vilkor  för  matsmältningsproces- 
sens normala  gång,  det  visar  oss  dagliga  erfarenheten 
tydligt  nog.  Kroppsarbetaren  lider  ej  — och  ännu  min- 
dre gör  gymnasten  det  — af  bland  personer  med  stilla- 
sittande lefnadssätt  och  isynnerhet  bland  fruntimmer  så 
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allmänt  förekommande  obstruktion  (förstoppning).  Hvilka 
svåra  följder  denna  medför,  är  nog  allmänt  bekant. 
Tyngd  i hufvudet,  värk  och  förminskad  matlust,  trötthet 
och  oförmåga  till  arbete  höra  till  de  lindrigare  olägen- 
heter obstruktionen  framkallar.  I svårare  fall  förorsakar 
hopandet  af  hårda  exkrementer  i ändtarmen  tryck  på 
andra  underlifsorgan,  och  därigenom  kan  en  hel  mängd 
svåra  sjukdomstillstånd  uppkomma  och  förvärras.  Enligt 
en  framstående  specialists  utsago  härröra  90  % af  alla 
qvinliga  underlifssjukdomar  (isynnerhet  inflammationer 
och  svulster  i uterus)  af  obstruktion;  obstruktionen  åter 
förorsakas  i ännu  större  antal  fall  af  stillasittande  lef- 
nadssätt  och  oförnuftig  beklädnad,  vanligtvis  af  bägge  i 
förening.  Hvilken  speciel  betydelse  gymnastiken  således 
eger  för  qvinnokönet  och  hvilka  tusende  lidanden  kunde 
undvikas  och  häfvas,  om  kroppsrörelser  blefve  allmän- 
nare använda  och  gymnastiken  ett  hufvudämne  vid  all 
uppfostran,  isynnerhet  den  qvinliga,  bör  framstå  klart 
nog  för  h varje  tänkande  individ.  Tyvärr  besvära  sig 
dock  ej  många,  icke  ens  alla  läkare,  med  att  beakta  vig- 
ten af  denna  fråga  och  — illa  nog  — ega  uppfostrare 
och  målsmän  i allmänhet  ringa,  att  icke  säga  alls  ingen 
kunskap  i fysiologi  och  helsolära.  Allt  fortfarande  gif- 
ves  det  många,  hvilka  icke  förstå  att  tillfylles  uppskatta 
den  bekanta  satsen : »allt  godt,  stort  och  ädelt,  som  blif- 
vit  tänkt,  taladt,  skrifvet  eller  gjordt,  har  ytterst  berott 
af  en  god  mage». 
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5.  Gymnastikens  inflytande  på  nervsystemet  och 
det  andliga  lifvet. 

Såsom  vilkor  och  grund  för  normal  nerv-verksam- 
het  äfvensom  för  det  andliga  lifvets  friskhet  fordras  i 
främsta  rummet,  i enlighet  med  hvad  tidigare  påpekats, 
regelbunden  och  liflig  ämnesomsättning  i kroppens  alla 
delar,  således  ock  i nerver,  ryggmärg  och  hjärna.  Om- 
sättningen i dessa  organ  motsvarar  väsendtligen  ämnes- 
omsättningen i musklerna.  Äfven  hjärnan  och  ryggmär- 
gen förbruka  vid  sin  verksamhet  syre  och  afskilja  kol- 
syra samt  erfordra  ett  rikligt  tillflöde  af  närande  hlod. 
Liksom  en  lem  eller  muskel,  hvilken  under  en  längre 
tid  lemnas  i overksamhet,  förslappas,  hopkrymper  och 
slutligen  blir  obrukbar,  så  försvagas  äfven  nerven  samt 
undergår  en  sjuklig  förändring  och  förlorar  slutligen  all 
retbarhet,  om  den  ej  hålles  verksam  och  om  den  ej  får 
sin  erforderliga  näring.  Då  nu  förnuftigt  anordnade 
kroppsrörelser  förmå  öka  syrsättningen  af  blodet  i lun- 
gorna och  påskynda  blodströmmens  hastighet  samt  så- 
lunda befordra  ämnesomsättningen  uti  kroppens  alla  de- 
lar, förmå  de  alltså  äfven,  ändamålsenligt  lämpade,  kraf- 
tigt stärka,  nybilda  och  utveckla  nervsystemet  och  hålla 
det  i normalt,  d.  v.  s.  friskt  tillstånd.  Äfven  erfarenhe- 
ten vittnar  tydligt  nog  till  förmån  för  kroppsrörelsers 
nyttiga  inflytande  på  all  nerv-verksamhet.  Vi  hafva  oss 
alla  bekant,  att  kroppsarbetaren,  äfven  om  han  lider  af 
mångahanda  rubbningar  till  sin  helsa,  dock  ytterst  säl- 
lan är  nervsvag,  och  vi  veta  vidare,  att  uti  en  sjuklig 
och  svag  kropp  ett  friskt  nervlif  aldrig  kan  gifvas.  Gäl- 
ler det  således  att  återställa  rubbningar  i nervsystemet, 
hvilka  åtföljas  af  känslig  ömtålighet  för  inre  och  yttre 
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intryck  samt  af  mångfaldiga  lidanden,  såsom  hufvudvärk, 
ansigtssmärta,  hjärtklappning,  benägenhet  för  gråt  och 
skratt,  kramp  och  konvulsioner,  svaghet  och  domning  uti 
rörelseorganen  m.  m.  d.,  då  måste  vår  första  omsorg 
blifva  den  att  förbättra  och  stärka  helsan  i dess  helhet, 
öka  andhemtningens  storlek,  påskynda  blodrörelsen,  för- 
bättra matsmältningen,  stärka  muskulaturen,  med  ett 
ord,  befordra  ämnesomsättningen  i hela  organismen.  För 
vinnandet  af  detta  mål  finnes  blott  ett  universalmedel 
— ordet  fattadt  här  i sin  vidsträcktaste  bemärkelse  — 
gymnastik. 

Det  är  äfven  en  fysiologisk  sanning,  bekräftad  af 
erfarenheten,  att  det  andliga  lifvet  och  den  intellektuela 
verksamheten  bero  af  ämnesomsättningen  i hjärnan.  Ju 
friskare  och  lifligare  tilloppet  af  närande  blod  är  och  ju 
hastigare  omsättningen  i nämnda  organ  försiggår,  desto 
lifligare  och  friskare  andlig  verksamhet  möjliggöres;  är 
åter  blodtilloppet  trögt  och  otillräckligt  samt  själfva  blo- 
det af  oren  och  otjenlig  beskaffenhet,  då  aftager  och 
slappas  äfven  de  psykiska  krafternas  spänstighet  och  ar- 
betsförmåga. Men  om  nu  en  liflig  ämnesomsättning  uti 
det  andliga  lifvets  centralorgan  utgör  ett  nödvändigt  vil- 
kor  för  all  intellektuel  verksamhet,  och  om  lämpliga 
kroppsrörelser  kunna  beforda  denna  ämnesomsättning,  så 
följer  ju  däraf,  att  kroppsrörelser,  fysiologiskt  anordnade, 
medföra  ett  mäktigt  inflytande  på  hela  vårt  andliga  lif, 
dess  friskhet  och  arbetsduglighet.  Hvad  skildt  gymna- 
stiken beträffar,  bör  här  ännu  påpekas  den  icke  obetyd- 
liga vinst  för  själslifvet  och  specielt  viljan,  som  den- 
samma åstadkommer.  Vid  allt  slags  rörelse  och  kroppslig 
öfning  erfordras  en  från  det  andliga  lifvets  centralstation, 
hjärnan,  utgående  viljeimpuls  för  sättandet  af  de  till  rö- 
relsen nödvändiga  musklerna  i tillbörlig  verksamhet.  Ju 
större  kroppslig  svaghet,  slapphet  och  beqvämlighet  vi 
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ha  att  öfvervinna  och  ju  svårare  öfningarna  äro,  desto 
kraftigare  och  ihärdigare  måste  äfven  vår  vilja  vara.  All 
öfning  af  kroppen  blir  därföre  äfven  en  öfning  af  viljan, 
och  däraf  framgår  så  småningom  andens  normala  välde 
öfver  kroppen,  handlingskraft,  själfbeherskning,  beslut- 
samhet, mod  och  ihärdighet.  — Och  ännu  en  vinst! 
Liksom  barnet  under  sina  lekar,  då  blodet  strömmar 
fritt  och  uppfriskande  i dess  ådror,  spritter  af  glädje  och 
lefnadslust,  likaså  känner  den  fullvuxne  individen  under 
fysiskt  arbete  och  i ännu  högre  grad  under  och  efter 
gymnastiska  öfningar  lefnadsmod  och  vederqvickelse,  ren- 
het i känslan  och  frihet  från  sinnliga  lustar  och  begär 
— med  ett  ord:  menniskan  känner  sig  ega  en  fri,  frisk 
och  sedlig  ande  i en  sund  och  kraftig  kropp. 


Vi  hafva  nu  sökt  framhålla  gymnastikens  stora  och 
helsobringande  inflytande  på  kroppens  rörelseorgan,  på 
bröstkorgens  utvidgning  och  andhemtningen,  på  blodrö- 
relsen och  matsmältningen,  på  nerv-verksamheten  och 
det  andliga  lifvet,  korteligen  på  ämnesomsättningen  i 
dess  helhet.  Vi  hafva  därjämte  sökt  visa,  att  graden  af 
kroppens  och  jämväl  af  själens  helsa  och  handlingskraft 
står  i proportion  till  den  hastighet,  hvarmed  nämnda 
ämnesomsättning  försiggår,  så  att  om  denna  befordras 
och  påskyndas,  följer  däraf  ökad  arbetsförmåga,  själfbe- 
herskning, själsvakenhet,  mod  och  beslutsamhet,  styrka, 
vighet  och  uthållighet;  men  om  nämnda  omsättning  ned- 
sättes  eller  försiggår  trögt  och  ofullständigt,  då  försäm- 
ras också  vår  kroppsliga  helsa  och  färdighet,  vår  vilje- 
och  handlingskraft  förslappas,  och  vi  utsättas  för  tusende 
lidanden,  sjukdom  och  förtidig  död. 
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Med  kännedom  af  allt  detta  är  det  menniskans 
oafvisliga  och  moraliska  pligt  att  söka  utveckla  själ  och 
kropp  till  harmoni  med  hvarandra.  Den  enas  vård  får 
ej  försiggå  på  den  andras  bekostnad.  Det  är  lika  orätt, 
oförnuftigt  och  opraktiskt  att  endast  vårda  och  utveckla 
själen,  men  försumma  kroppen,  som  det  vore  att  egna 
all  omsorg  åt  kroppslig  helsa  och  fysisk  färdighet,  men 
göra  intet  för  själ  och  ande.  Vi  böra  alltid  ihågkomma, 
att  vi  nå  målet  bäst  och  säkrast,  att  vi  kunna  längst 
utveckla  förstånd  och  ande,  om  vi  i lika  mån  egna  till- 
börlig omsorg  åt  själ  och  kropp,  dessa  väsendtliga,  hvar- 
andra betingande  beståndsdelar  i vårt  väsende. 

Tyvärr  har  hittills  mycket  litet  gjorts  för  spridandet 
af  kunskap  i allmän  och  enskild  helsovård,  och  de  flesta 
menniskor  hafva  ej  klargjort  för  sig  vilkoren  för  kropp- 
slig helsa  och  handlingskraft.  Äfven  gymnastiken,  denna 
vigtiga  gren  af  helsovården,  eger  blott  alltför  få  måls- 
män; den  är  litet  känd  och  än  mindre  använd.  Det 
onekligen  största  flertalet  af  med  ensidigt  arbete  syss- 
lande menniskor,  hvilka  för  sin  helsa  äro  i behof  af 
kroppsrörelser,  inskränka  dessa  till  blott  gående  eller  i 
lyckligare  fall  till  utöfvande  af  någon  sport.  Men  vin- 
sten blir  då  ej  heller  stor,  ty  gåendet  och  ett  ensidigt 
sportande  erbjuda  ej  allsidig  öfning  för  kroppens  vigti- 
gaste  muskelpartier  och  organ.  Gåendet  är  ett  slösande 
med  tiden,  och  dessutom  komma  därvid  ej  halsens,  ar- 
marnes,  bröstets,  magens  och  ryggens  muskler  att  nämn- 
värdt  tagas  i anspråk.  Bättre  och  allsidigare  öfning  er- 
bjuder oss  då  löpandet  äfvensom  vedhuggning  i förening 
med  sågning,  blott  dessa  öfningar  uföras  med  lust  och 
energi.  Isynnerhet  kan  vedhuggningen  ej  nog  varmt  re- 
kommenderas såsom  varande  en  särdeles  allsidigt  och 
kraftigt  verkande  rörelse,  hvilken  i högre  grad  än  de 
flesta  andra  kroppliga  arbeten  förmår  ersätta  gymnasti- 
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ken.  Man  ihågkomme  blott,  att  sågningen  bör  verkstäl- 
las turvis  med  vensta  och  högra  armen,  samt  att,  om 
alltför  stark  transpiration  inställer  sig,  det  då  är  nödigt 
att  till  undvikande  af  förkylning  ombyta  kläder.  Kan 
efter  verkstäldt  arbete  ett  kallt  bad  eller  afrifning  tagas 
(sedan  dock  hjärtverksamheten  vederbörligen  hunnit 
lugna  sig),  blifver  verkan  desto  kraftigare.  Dock  kan, 
som  sagdt,  intet  kroppsarbete  fullt  upptaga  täflan  med 
gymnastiken  i förmåga  att  säkert  och  fullständigt,  allsi- 
digt och  med  största  besparing  af  tid  befordra  och  på- 
skynda ämnesomsättningen  samt  därigenom  alstra  helsa 
och  öka  arbetsförmågan.  Och  har  engång  helsan  rub- 
bats och  sjukligt  tillstånd  inträdt,  ja  äfven  då  gifver  oss 
i rätt  många  fall  gymnastiken  (sjukgymnastiken  och 
massagen)  medel  i hand  att  häfva  det  onda  och  åter- 
bringa organismen  till  dess  normala  tillstånd. 


Beskrifning  af  i tabellerna  ingående  enkla  rörelser 
och  öfningar  samt  deras  allmännaste 
fysiologiska  verkan. 

Förutgående  anmärkning. 

För  redigare  öfversigts  skull  äro  de  i tabellerna 
ingående  och  här  nedan  beskrifna  öfningarna  indelade  i 
följande  fyra  hufvudgrupper : A enkla  staföfningar,  B 
benrörelser  och  olika  ställningar,  C hals-  och  bålrörel- 
ser, D gång-,  lopp-  och  språngöfningar  samt  hoppning. 
Af  de  till  gruppen  B hörande  ställningarna  upptagas 
och  beskrifvas  dock  grundställningen  och  hvilställningen 
här  skildt  för  sig  af  orsak,  att  den  förra  af  dem  är  den 
utgångsställning,  från  hvilken  alla  andra  ställningar  ge- 
nom enkel  eller  sammansatt  rörelse  uppkomma,  hvarföre 
den  äfven  bör  strängt  iakttagas  före  hvarje  öfning;  den 
senare  åter,  hvilställningen,  intages  alltid  efter  ansträn- 
gande rörelser  och  öfningar.  Uti 

Grundställningen  hålles  hufvudet  väl  uppburet,  blic- 
ken fri  och  framåtriktad,  hakan  något  tillbakadragen, 
bröstet  hvälfdt,  ryggen  sträckt,  axlarne  nedåt  och  bakåt 
dragna,  underlifvet  indraget,  sätesmusklerna  spända,  be- 
nen väl  slutna  och  sträckta,  hälarna  tillsammans,  men 
fotterna  utåtvända  i rät  vinkel.  Stafven,  fattad  med 
bägge  händerna  omkring  5 cm  från  hvardera  änden, 
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hålles  med  sträckta  ar- 
mar och  uppåtböjda 
handlofvar  på  tvären 
intill  och  framför  krop- 
pen. Andedrägten  bör 
vara  fri. 

Ställningen  uttrycker 
lugn,  mod  och  själf- 
beherskning,  men  blir 
för  nybörjaren  ansträn- 
gande och  tröttande. 
Därföre  bör  den  ej  oaf- 
brutet  alltför  länge  bi- 
behållas, men  däremot 
bör  man  sträfva  till 
att  med  tiden  få  sin 
kroppshållning  att  vä- 
sendtligen  likna  grund- 
ställningen, emedan 
denna  är  helsosam,  ädel 
och  skön. 

Då  efter  slutad  öfning 
Hvilställningen  intages,  framskjutes  ena  foten  (lik- 
giltigt hvilkendera,  hos  oss  vanligen  den  venstra)  om- 
kring en  fotlängd  i dess  egen  riktning,  så  att  kropps- 
tyngden till  största  delen  kommer  att  hvila  på  den  qvar- 
blifvande  foten.  Spänningen  i halsens,  ryggens  och 
skuldrornas  muskler  får  något  slappas.  Stafven  skjutes 
genom  högra  handen,  så  att  den  af  nämnda  hand  om- 
fattade stafänden  kommer  att  hvila  mot  golfvet.  Venstra 
handen  hålles  fritt  nedåt  hängande  eller  på  höften. 

I denna  förberedande  anmärkning  kan  äfven  lämp- 
ligast upptagas  beskrifningen  af  de  riktningar,  hvilka 
komma  i fråga  vid  fot-,  knä-  och  benställningar.  En 
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2. 


v W. \ 


klar  öfverblick  af 
dem  lemnar  oss  när- 
stående figur,  där 
högra  foten  tänkes 
hela  tiden  bibehål- 
lande sin  plats,  men 
den  venstra  däremot 
flyttad  i någon  af  de 
angifna  riktningarna, 
som  fått  följande 
namn : O inåt,  1 

framinåt,  2 framåt, 

3 framutåt,  4 utåt, 

5 bakutåt,  6 bakåt, 

7 bakinåt.  Högra  fotens  riktningar  räknas  naturligtvis 
medsols. 


5./ 


7. 


6. 


Fig.  3. 


A.  Enkla  staföfningar. 

Dessa  utgöras  af  staflyftning  och  förning  till  olika 
lägen.  Med  bibehållande  af  i öfrigt  oförändrad  grund- 
ställning lyftes  stafven  upp  mot  bröstet  genom  en  enkel 
böjning  af  armarne,  och  stafven  säges  då  vara  lyftad 
framför  axlarne.  Stafven  lyftes  vidare  framåt  med  ar- 
marne i vågrätt  plan.  Då  stafven  hålles  framåtlyftad, 
böra  axlarne  vara  väl  tillbakadragna,  så  att  bröstet  fort- 
farande förblir  hvälfdt.  Föres  stafven  från  sitt  framåt- 
lyftade  läge  utåt,  t.  ex.  åt  venster,  så  att  venstra  armen 
kommer  rätt  åt  sidan  och  högra  armen  framåt,  uppkom- 
mer ett  stafläge,  som  lämpligast  kunde  kallas  „ stafven 
framåt  snedt  åt  venster“,  men  detta  stafläge  begagnas 
ytterst  sällan  och  finnes  därföre  upptaget  i tabellerna 
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blott  i förening  med  bålvridning.  Om  däremot  stafven 
i nämnda  läge  skjutes  genom  venstra  handen,  så  att  hö^ 
grå  handen  kommer  intill  venstra  axeln,  säges  stafven 
vara  förd  eller  lyftad  venster  utåt , och  om  vidare  ven- 
stra armen  jämte  dess  stafände  från  sistnämnda  ställning 
föres  uppåt,  allt  under  det  att  högra  handen  fortfarande 
förblir  på  sin  plats,  säges  stafven  vara  lyftad  venster 
uppåt . På  liknande  sätt  lyftes  stafven  framåt  snedt  åt 
höger , höger  utåt  och  höger  uppåt.  När  stafven  hålles 
uppåtlyftad,  kan  ena  armen,  t.  ex.  den  venstra,  sänkas 
rätt  utåt,  hvarvid  högra  armen  något  böjes  öfver  hufvu- 
det  och  stafven  intager  ett  lutande  läge.  Detta  stafläge, 
förut  kalladt  stafven  snedt  åt  venster , ingår,  till  undvi- 
kande af  missförstånd,  i tabellerna  under  namn  af  staf- 
ven högt  venster  utåt.  Föres  venstra  armen  i detta  sitt 
vågräta  plan  något  framåt  ända  till  riktningen  framutåt, 
säges  stafven  vara  lyftad  högt  venster  framutåt , och  på 
samma  sätt  fås  stafven,  om  venstra  armen  föres  bakutåt, 
högt  venster  bakutåt . Vi  hafva  således  nu  följande  nio 
lägen,  till  hvilka  stafven  kan  lyftas  direkte  från  dess 
läge  i grundställningen,  nämligen: 

1.  Stafven  framför  axlarne, 

2.  „ framåt, 

3.  „ framåt  snedt  åt  venster  (h.), 

4.  ,,  venster  (h.)  utåt, 

5.  ,,  venster  (h.)  uppåt, 

6.  ,,  uppåt, 

7.  ,,  högt  venster  (h.)  utåt, 

8.  „ högt  venster  (h.)  framutåt, 

9.  ,,  högt  venster  (h.)  bakutåt. 

Om  stafven  föres  öfver  hufvudet  med  böjda  armar 
till  vågrätt  läge  bakom  skuldrorna,  säges  den  vara  förd 
på  nacken,  och  om  i detta  stafläge  ena  armen,  till  ex. 
den  venstra,  sträckes  utåt,  så  att  högra  armbågen  lyftes 
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upp  och  handen  närmar  sig  nacken,  säges  stafven  vara 
lyftad  på  nacken  venster  utåt . Föres  stafven  öfver  huf- 
vudet  endast  med  den  ena  t.  ex.  venstra  handen,  under 
det  att  högra  armen  fortfarande  hålles  sträckt  nedåt, 
kommer  stafven  bakom  (v.)  skuldran . Härvid  föres 
venstra  armhågen  nedåt  sä  tätt  intill  kroppens  sida  som 
möjligt.  Från  detta  läge  kan  ytterligare  den  af  den 
höjda  armens  hand  omfattade  stafänden  sänkas  nedåt, 
så  att  bägge  armarne  blifva  sträckta,  och  då  är  stafven 
förd  bakom  ned.  Från  grundläget,  där  stafven  hålles 
med  sträckta  armar  på  tvären  framför  kroppen,  kan  den- 
samma föras  omkring  hålen  t.  ex.  åt  venster  ända  till 
dess,  att  den  kommer  att  ligga  snedt  bakom  korsryggen, 
hvarvid  högra  handen  närmar  sig  venstra  höften.  Staf- 
ven säges  i detta  läge  vara  förd  bakom  (v.)  höften . I 
en  del  utgångsställningar  hålles  stafven  bakom  ryggen 
under  armarne.  För  att  komma  till  detta  läge,  måste 
stafven  stickas  genom  de  rätvinkligt  höjda  och  starkt 
bakåtdragna  armarne,  så  att  den  kommer  på  tvären  i 
vågrätt  läge  bakom  ryggen.  I andra  utgångsställningar 
bäres  stafven  i ena  handen . Den  härför  bestämda  han- 
den fattar  med  fullt  grepp  om  stafvens  midt,  och  staf- 
ven kan  då  hållas  antingen  på  rätvinkligt  eller  spets- 
vinkligt  böjd  arm,  i hvilket  senare  fall  bärhanden  när- 
mar sig  skuldran ; i såväl  det  ena  som  andra  fallet  hål- 
les armbågen  något  tillbakadragen.  Vid  bålböjning  framåt, 
t.  ex.  i s.  k.  knäställning,  kan  stafven  föras  djupt  ned 
framför  foten  (det  böjda  knäets  fot)  eller  innanför  fo- 
ten. I förra  fallet  ligger  stafven  parallelt  med  sitt  läge 
i grundställningen,  i senare  åter  vinkelrätt  däremot  (så- 
ledes i riktningen  framåt  och  bakåt);  i hvardera  fallet 
hålles  stafven  upplyftad  omkring  fem  cm  från  golfvet. 

Vi  hafva  således  erhållit  ytterligare  nio  lägen,  till 
hvilka  stafven  jemväl  direkte  kan  föras  från  grundläget, 
och  dessa  äro: 
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10. 

Stafven 

på  nacken, 

11. 

'n 

på  nacken  venster  (h.)  utåt, 

12. 

ir 

bakom  skuldran, 

13. 

v 

bakom  ned, 

14. 

v 

bakom  höften, 

15. 

v 

bakom  ryggen  under  armarne. 

16. 

n 

i ena  handen, 

17. 

v 

djupt  framför  foten, 

18. 

r) 

djupt  innanför  foten. 

Från  stafvens  läge  framför  axlarne  kan  densamme 
medels  armarnes  utsträckning  föras  rätlinigt  såväl  nedåt 
och  framåt  som  utåt  (åt  venster  eller  höger)  och  uppåt. 
Denna  rörelse  kallas  staf sträckning ; utföres  rörelsen 
med  större  kraft,  får  den  vanligen  namn  af  stafstötning. 
Uppåt  kan  stafven  jämväl  sträckas  eller  stötas  från  sitt 
läge  på  nacken.  Sträckning  och  stötning  i alla  dessa 
riktningar  kan  äfven  utföras  med  stafven  i ena  handen. 
Är  stafven  fattad  t.  ex.  i högra  handen  och  hålles  bär- 
handen nedåt  sänkt,  kan  denna  (allt  fortfarande  väl 
sträckt)  jämte  stafven  föras  framåt,  uppåt,  bakåt  och 
nedåt.  Rörelsen,  som  uppkommer,  kallas  stafkretsning 
och  är  analog  med  den  s.  k.  armkretsningen  utaf  staf. 
Öfningen  kan  utföras  i nästan  hvilken  utgångsställning 
som  helst  och  den  inverkar,  i likhet  med  stafstötningen, 
kraftigt  på  samtliga  muskler  omkring  axelleden.  Dessa 
två  öfningar  befordra  alltså  rörlighet  hos  nämnda  led  på 
samma  gång  de,  utförda  i förening  med  djupandning, 
förmå  kraftigt  utvidga  bröstkorgen  och  verka  af  ledande 
från  hufvudet.  Hålles  stafven  i ena  handen  och  framåt- 
lyftad  såsom  uti  förutbeskrifven  öfning,  kan  armen  i 
detta  läge  vridas  omkring  sin  egen  längdaxel  inåt  och 
utåt  (samma  slags  rörelse  som  uppkommer,  då  en  nyc- 
kel vrides  omkring  i ett  lås).  Denna  vridning  verkar 
kraftigt  stärkande  på  armens,  särskildt  underarmens  musk- 
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ler,  och  om  stafven  under  fortgående  vridning  föres  uppåt, 
utåt  och  åter  framåt,  befordras  rörelsens  stärkande  in- 
verkan på  axelleden  och  bröstkorgen  på  samma  gång 
dess  afledande  förmåga  ökas. 

I tabellerna  förekommer  ännu  en  staföfning,  spjut- 
kastningsöfningen,  hvarvid  stafven  föres  först  till  sigt- 
ning  och  därpå  till  kastning,  men  denna  öfnings  beskrif- 
ning  kan  lämpligast  ingå  först  i nästföljande  afdelning. 


B.  Benrörelser  och  olika  ställningar. 

(Alfabetiskt  ordnade.) 

Benböjning  och  sträckning. 

Vid  böjningen  lyf- 
tes knäet  kraftigt  upp- 
åt, så  att  spetsig  vinkel 
uppkommer  emellan  bå- 
len och  låret ; samti- 
digt dragés  underbenet 
bakåt  och  fotspetsen 
uppåt,  så  att  spetsiga 
vinklar  uppkomma  jäm- 
väl i knä-  och  fotleden. 

Böjningen  försiggår  så- 
ledes i benets  alla  tre 
leder  och  den  utföres 
alltid  lika,  oberoende 
af  i hvilken  riktning 
benet  sträckes  eller 
blifvit  sträckt.  Äfven 
sträckningen,  som  kan 
utföras  i någon  af  rikt- 


Fig.  4.  Benböjning  med  st.  framför  axlarne- 
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ningarna  framåt,  framutåt,  utåt,  bakutåt  eller  bakåt,  för- 
siggår i alla  tre  nyssnämnda  leder  och  den  bör  alltid 
utföras  grundligt  och  kraftigt.  Under  öfningen  hålles 
kroppen  upprätt  och  det  stående  benet  fullkomligt  sträckt. 

Ofvanbeskrifna  rörelse,  som  naturligtvis  utföres  om- 
vexlande  med  venstra  och  högra  benet,  kan  kombineras 
med  staflyftning  till  axlarne  och  sträckning  eller  stöt- 
ning  i någon  af  riktningarna  framåt,  utåt  eller  uppåt. 
Äfven  kan  den  förenas  med  oliksidig  stafsträckning,  d. 
v.  s.  stafvens  lyftning  till  axeln  och  sträckning  eller 
stötning  med  ena  (den  oliksidiga)  armen.  I senare  fal- 


let kan  stafsträckningen  ske 
utåt  och  bakutåt. 


äfven  i riktningarna  fram- 

Denna  benrörelse  i 
förening  med  stafsträck- 
ning eller  stötning  sät- 
ter de  flesta  böj-  och 
sträckmuskler  i armar 
och  ben  äfvensom  i bäc- 
kenhålan befintliga 
muskler  i kraftig  verk- 
samhet. Den  befordrar 
således  blodomloppet 
och  ämnesomsättningen 
i extremiteterna  och  i 
de  djupare  underlifsor- 
ganen,  från  hvilka  den 
dessutom  verkar  afle- 
dande.  Öfningen  är  så- 
ledes att  förorda  vid 
sådana  kroniska  sjuk- 
domar, hvilka  ha  sin 
grund  i tröghet  och 
stockning  uti  underlif- 
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vets  organ.  Öfningen  verkar  tillika  fördelaktigt  vid  bör- 
jande förlamningar  i extremiteterna  och  ryggen,  befordrar 
ledighet  och  styrka  i lederna  samt  åstadkommer,  såsom 
varande  en  allsidigt  verkande  och  kraftig  balanseröfning, 
herravälde  öfver  kroppens  hållning  och  rörelser. 


Benkastning,  se  benlyftning. 

Benkretsning. 

Benet  lyftes  fullkomligt  sträckt  framåt,  föres  där- 
efter i vid  och  hög  båge  utåt  och  bakåt  samt  sänkes 
åter  ned  till  utgångsställningen,  hvarefter  det  andra  be- 
net utför  rörelsen  på  liknande  sätt.  Äfven  kan  samma 
ben  utföra  öfningen  flere  gånger  å rad,  hvarvid  benet 
från  sitt  bakåtlyftade  läge  föres  rått  framåt  tätt  förbi 
det  stående  benet  utan  att  beröra  marken.  Kroppen 
hålles  upprätt  och  det  stående  benet  väl  sträckt.  Under 
öfningen  kan  stafven  hållas  framför  axlarne,  på  nacken 
eller  bakom  ryggen  under  armarne.  Äfven  kan  stafven, 
fattad  som  vanligt  med  bägge  händerna,  lyftas  framåt, 
föras  vidare  uppåt  och  något  bakåt  samt  sänkas  ned  till 
grundläget  i fjärde  tempot,  således  samtidigt  med  benets 
nedsänkning.  Hålles  stafven  i ena  handen,  så  kan  med 
densamma  kretsrörelse  utföras  analogt  med  benkretsnin- 
gen,  men  då  alltid  oliksidigt,  d.  v.  s.  venstra  benet  och 
högra  armen  följas  åt;  därpå  tvärtom. 

Öfningen  är  en  balanseröfning,  som,  i likhet  med 
alla  sådana,  tager  största  delen  af  kroppens  muskulatur 
i anspråk.  Den  verkar  afledande  från  de  inre  organen 
och  åstadkommer  ledighet  och  styrka  i höftmusklerna. 
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Benlyftning  och  benkastning. 

Benet  lyftes  med  sträckt  knä-  och  fotled  så  högt 
ske  kan  i någon  af  riktningarna  framåt,  framutåt,  utåt, 
bakutåt  eller  bakåt,  utan  att  bålen  lutas  öfver  åt  mot- 
satt sida  mera  än  absolut  nödigt  är.  Utföres  lyftningen 
hastigt  och  åtföljes  den  omedelbart  därefter  af  sänkning, 
får  rörelsen  namn  af  benkastning . Benlyftningen,  som 
vanligen  utgör  första  tempot  af  en  serie  olika  öfningar, 
plär  åtföljas  af  staf lyftning  framåt,  utåt  eller  uppåt,  äf- 
vensom  i riktningarna  framutåt  och  bakutåt.  Under  ben- 
kastningen hålles  stafven  framför  axlarne,  på  nacken  el- 


Fig.  6 Venster  benlyftning  utåt  jämte  staf  lyftning 
med  h.  handen  framåt. 
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ler  bakom  ryggen  under  armarne.  ÄfVen  kan  med  staf- 
ven  utföras  stötning  framåt  eller  uppåt,  och  stöten  sker 
i sådant  fall  alltid  samtidigt  med  benkastningen.  I sist- 
nämnda fall  måste  stafven  först  lyftas  till  utgångställ- 
ning framför  axlarne.  Vid  benlyftning  och  benkastning 
gäller  samma  regel  som  vid  benböjning  och  benkretsning: 
bålen  hålles  upprätt  och  det  stående  benet  fullkomligt 
sträckt. 

Benkastningen  utgör,  isynnerhet  då  den  är  förenad 
med  stafstötning,  en  mycket  kraftig  öfning,  som  i likhet 
med  nästföregående  öfningar  verkar  fördelaktigt  vid  stock- 
ningar  i underlifvets  organ,  särskildt  i portådersystemet. 
Den  förmår  dock  ej  i någon  högre  grad  framkalla  herra- 
välde öfver  kroppens  hållning  och  rörelser,  emedan  den 
är  en  taktöfning,  som  ej  nämnvärdt  tager  hela  musku- 
laturen i anspråk  för  kroppens  balansering.  I stället 
verkar  den  i hög  grad  stärkande  på  muskler  på  och 
omkring  bäckenet. 

Bensträckning,  se  benböjning. 

Benställning. 

Ena  benet  sträckes  ut  i någon  af  riktningarna 
framåt,  framutåt,  utåt,  bakutåt,  bakåt  eller  bakinåt  samt 
sänkes  med  hela  fotsulan  ned  mot  golfvet  på  ett  afstånd 
af  ungefär  två  fotlängder  från  den  qvarblifvande  foten, 
hvars  ben  starkt  böjes  och  mottager  kroppstyngden. 
Kroppens  tyngdpunkt  får  ej  flyttas  från  lodlinien,  endast 
sjunka  nedåt.  Äfven  den  qvarblifvande  fotens  klack  hål- 
les nedsänkt  mot  golfvet.  Benställningen  liknar  den 
s.  k.  knäställningen,  som  senare  skall  beskrifvas,  men  skil- 
jer sig  från  denna  däruti,  att  benställningen  intages  på 
ett  annat,  motsatt  sätt.  Kroppstyngden  hvilar  således  i 
dessa  bägge  ställningar  på  olika  punkter  af  golfvet. 

3 


34 


Benställningen  kan  förenas  med  staflyftning  och 
förning  till  alla  de  fjorton  förstbeskrifna  staflägena  samt 
kombineras  med  många  andra  ställningar  och  bålrörel- 
ser, hvarigenom  omvexling  samt  säkerhet  och  herravälde 


Fig.  7.  Höger  benställning  ocb  staf-  Fig.  8.  Höger  benställning 

lyftning  bakutåt.  bakinåt,  st.  bakom  venstra  höften. 


öfver  kroppens  rörelser  vinnes.  Benställning  bakåt,  bak- 
utåt eller  utåt  i förening  med  staflyftning  uppåt,  på 
nacken,  bakom  skuldran  eller  bakom  ned  är  en  ypperlig 
djupandningsöfning,  som  verkar  kraftigt  utvidgande  på 
bröstet  och  afledande  från  hufvudet. 

Bensvingning. 

Benet  lyftes  först  framåt  och  svänges  sedan  likt 
en  pendel  i jämn  takt  bakåt  och  åter  framåt,  under  det 
att  kroppen  och  det  stående  benet  förblifva  väl  sträckta. 
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Äfven  kan  svingningen  försiggå  utåt  och  inåt  (framom 
det  stående  benet).  Hufvudet  bäres  väl  uppburet  och 
kroppens  tyngdpunkt  får  ej  märkbart  flyttas.  Stafven 
kan  under  pågående  svingning  lämpligast  hållas  framför 
axlarne,  på  nacken  eller  bakom,  ryggen  under  armarne, 
men  den  kan  äfven  samtidigt  med  bensvingningen  sträckas 
från  sitt  läge  framför  axlarne  framåt  eller  uppåt. 

Öfningen  är  en  balanseröfning,  som  i likhet  med 
alla  dylika  tager  i *det  närmaste  hela  muskulaturen  i 
anspråk;  på  samma  gång  utöfvar  den  ett  kraftigt  och 
verksamt  inflytande  på  underlifvets  förrättningar,  isyn- 
nerhet vid  stockning  och  tröghet  hos  dessa. 

Fotlyftning  och  fotkastning. 

Fotlyftning , som  kan  ske  endast  i riktningen  bakåt, 
består  i underbenets  lyftande  till  vågrätt  läge.  Fotleden 
hålles  sträckt,  knäet  jämte  lårbenet  förblifva  i orubbadt 
eller  litet  framskjutet  läge.  Rörelsen  är  mycket  enkel 
och  utföres  endast  af  ett  mindre  muskelparti,  men  eger 
dock  sitt  värde  därigenom,  att  den  är  en  balanserrörelse 
och  att  den  erbjuder  oss  öfning  uti  att  beherska  benets 
olika  leder.  Sker  lyftningen  hastigt,  så  att  den  omedel- 
bart åtföljes  af  sänkning,  får  rörelsen  namn  af  fot-kast- 
ning, hvilken,  utförd  turvis  med  venstra  och  högra  foten, 
kan  försiggå  såväl  efter  räkning  under  stående  på  det 
andra  benet  som  i hastigare  tempo  under  lopp  på  stäl- 
let. Stafven  bäres  då  lämpligast  i ena  handen  eller 
framför  axlarne,  på  nacken  eller  bakom  ryggen  under 
armarne. 

Rörelsen,  isynnerhet  under  dess  sistnämnda  form, 
befordrar  blodcirkulationen  i benen  samt  motverkar  styf- 
het  och  kyla  i dem;  den  verkar  dessutom  kraftigt  afle- 
dande  från  kroppens  öfre  delar. 
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Fotslutning  och  fotöppning. 

I grundställningen  äro  fotterna  rätvinkligt  utåt- 
vridna.  Töras  nu  dessa  så,  att  insidorna  komma  intill 
hvarandra,  sägas  fotterna  vara  slutna  och  rörelsen  kallas 
fotslutning;  återföras  fotterna  till  deras  rätvinkliga  grund- 
läge, får  rörelsen  namn  af  fotöppning:  Ingendera  rö- 
relsen ingår  i tabellerna  såsom  särskild  öfning  för  sig, 
men  fotslutningen  utgör  dock  en  vigtig  del  af  åtskilliga 
utgångsställningar  och  nämnes  därföre  här. 

Fotställning. 

Ena  foten  flyt- 
tas omkring  en  och 
en  half  fotlängd  i 
någon  af  riktningar- 
na framinåt,  framåt, 
framutåt,  utåt,  bak- 
utåt,  bakåt  eller  bak- 
inåt,  och  kroppstyng- 
den fördelas  jämnt 
på  hvardera  foten. 
Fotställning  utåt  har 
fått  en  skild  benäm- 
ning, den  kallas 
grenställning . I sitt 
intagna  läge  bör  fo- 
ten vara  parallel 
med  sin  ursprungli- 
ga riktning  i grund- 
ställningen. I likhet 
med  nästföregående 
öfning  förekommer 
fotställningen  uti  ta- 
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bellerna  icke  såsom  särskild  öfning  för  sig,  utan  endast 
som  del  i en  öfningsserie  eller  också  blott  såsom  ut- 
gångsställning. 

Om  turvis  venstra  och  högra  foten  ställes  en  gång 
i hvarje  riktning  hela  serien  utför,  får  öfningen  namn 
af  fotställning  sserie.  Denna  kan  på  mångfaldigt  och 
tankeansträngande  sätt  kombineras  med  häfning  på  tå 
och  knäböjning  samt  stafföring  eller  lyftning  till  olika 
lägen. 

Framfallsställning. 


Ena  foten  flyt- 
tas omkring  två  och 
en  half  å tre  fot- 
längder rätt  framåt, 
hvarvid  knäet  starkt 
böjes  och  bålen  lutas 
framåt,  så  att  den 
kommer  att  ligga  i 
samma  plan  och  rikt- 
ning med  det  bakre 
benet,  hvilket  förblir 
väl  sträckt  och  sta- 
digt. Hufvudet  bäres 
upprätt  och  bröstet 
hålles  hvälfdt.  Då 


ställningen  intages,  Fig.  10.  Framfallsställning  med  st.  på  nacken. 

lyftes  stafven  sam- 
tidigt till  axlarne,  på  nacken  eller  uppåt.  Framfallsställ- 
ningen  kan  begagnas  såsom  utgångsställning  för  bålböj- 
ning framåt  eller  för  häfning  på  tå  med  stafsträckning 
uppåt. 

Öfningen  är  en  af  de  mest  ansträngande,  som  före- 
komma inom  friskgymnastiken,  och  den  bör  därföre  ut- 
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föras  endast  af  friska,  kraftiga  och  öfvade  personer.  Den 
anstränger  isynnerhet  knäets,  ryggens  och  nackens  musk- 
ler, men  dessa  blifva  just  därigenom  stärkta  samt  istånd- 
satta  att  gifva  kroppen  en  rak  och  god  hållning.  Fram- 
fallsställningen  framkallar  lätt  blodöfverfyllnad  i öfre 
delen  af  hålen  och  hufvudet  och  åstadkommer  en  stark 
spänning  uti  de  svagaste  hårrörskärlen,  hvarföre  den  ej 
hör  intagas  alltför  länge  i en  fortsättning.  I hvarje  fall 
hör  den  åtföljas  af  hoppning  eller  annan  afledande  rörelse. 

Grenställningen  och  Grundställningen  äro  håda  förut  be- 
skrifna,  den  förra  under  rubriken  fotställning,  den  senare 
i början  af  denna  afdelning. 


Gångställning. 


Fig.  11.  Gångställning  med  st. 
bakom  skuldran. 


Ena  foten  stäl- 
les omkring  en  fot- 
längd i någon  af 
riktningarna  fram- 
inåt,  framåt,  fram- 
utåt  eller  utåt  och 
kroppstyngden  öfver- 
föres  helt  och  hållet 
på  den  flyttade  fo- 
tens ben  därigenom, 
att  bäckenet  skjutes 
fram  i angifven  rikt- 
ning och  den  qvar- 
blifvande  fotens 
klack  lyftes  upp  ifrån 
golfvet.  Bägge  knä- 
lederna hållas  väl 
sträckta.  Gångställ- 
ningens verkan  för- 
höj es  genom  stafvens 
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lyftande  till  axlarne,  uppåt,  på  nacken,  bakom  skuldran 
eller  bakom  ned. 

Ställningen,  en  af  de  vackraste  i den  finska  gym- 
nastiken, är  särdeles  lämplig  för  djup  inandning,  hvar- 
före  den  äfven  i detta  arbete  upptages  i början  och 
slutet  af  många  tabeller.  Den  verkar  kraftigt  utspän- 
nande på  bröstet  samt  afledande  från  hufvudets  organ 
och  bidrager  till  att  gifva  kroppen  en  god  hållning. 

Hukställning,  se  knäböjning. 

Häfning  på  tå,  se  tåhäfning. 

Knäböjning. 

Under  häfning  på  tå  böjas  samtidigt  bägge  knäna, 
till  dess  att  rät  vinkel  uppkommer  emellan  lår-  och  un- 
derbenen. Kroppstyngden  fördelas  jämnt  på  h vardera 
benet,  ryggen  hålles 
rak  och  knäna  väl 
utåtförda.  Återgån- 
gen till  grundställ- 
ning kallas  knä- 
sträckning. Göres 
knäböjningen  så  djup 
som  möjligt,  så  att 
lårets  baksida  stödes 
mot  vaden,  får  knä- 
böjningen namn  af 
hukställning . Äfven 
i denna  sistnämnda 
ställning,  som  natur- 
ligtvis kan  intagas 
direkte  från  grund- 
ställningen, bÖr  bå-  Fig'  12  Knäböjning  m©d  staflyftning  framåt. 

len  hållas  upprätt  och  knäna  väl  åtskilda. 
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Knäböjningen  och  hukställningen  kunna  hvardera 
förenas  med  staflyftning  framåt,  uppåt,  framför  axlarne, 
på  nacken  eller  bakom  ned,  samt  kombineras  med  åtskil- 
liga andra  öfningar,  såsom  benlyftning,  ben-  och  knä- 
ställning samt  bålböjning.  Bägge  inverka  de  uppmjukande 
på  höft-,  knä-  och  fotlederna  samt  kraftigt  stärkande  på 
benets  sträck-  och  vadmuskler,  på  samma  gång  nämnda 
öfningar  verka  afledande  från  bröst  och  hufvud. 

Knäböjningen  kan  äfven  verkställas  sålunda,  att 
foten  först  ställes  i någon  af  de  sju  riktningarna  fram- 
inåt  — bakinåt,  därefter  göres  häfning  på  tå  och  sam- 
tidigt böjas  knäna  till  rät  vinkel  med  bibehållande  af 
bålens  ställning  i öfrigt  orubbad.  Uti  tredje  tempot  sker 
uppresning,  d.  v.  s.  knästräckning,  och  i fjärde  tempot 
återgång  till  grundställning.  Om  öfningen  utföres  så- 
lunda turvis  med  venstra  och  högra  foten,  engång  i 
hvarje  riktning,  får  den  namn  af  knäböjningsserie  i fyra 
tempon . Serien  kan  äfven  utföras  i sex  tempon  sålunda, 
att  i första  tempot  ställes  foten  i angifven  riktning,  i 
andra  utföres  häfning  på  tå,  i tredje  knäböjning,  i fjärde 
uppresning,  i femte  nedsänkning  från  häfning  på  tå  och 
i sjette  återgång  till  grundställning.  Nämnda  knäböj- 
ningsserie kombineras  vanligen  med  staflyftning  och  för- 
ning  till  olika  lägen  i omvexlande  ordningsföljd.  Öfnin- 
gen blir  därigenom  mycket  tankeansträngande  och  be- 
tingar, isynnerhet  då  den  utföres  under  ledning  och  efter 
räkning,  ytterst  spänd  uppmärksamhet  från  de  utförandes 
sida,  hvarföre  knäböjningsserien  äfven  är  att  betraktas 
såsom  en  ypperlig  uppfostringsöfning,  och  detta  så  mycket 
mer  som  densamma,  för  att  utföras  väl,  förutsätter  hos 
utöfvaren  stor  viljekraft  och  uthållighet.  För  öfrigt  ver- 
kar knäböjningsserien  såsom  alla  balanseröfningar  stär- 
kande på  kroppens  hela  muskulatur. 
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Knäkastning  och  knälyftning. 

Knälyftningen  liknar  benböjning  däruti,  att  knä- 
leden böjes  och  låret  lyftes  uppåt,  men  skiljer  sig  däri- 
genom, att  vid  lyftningen  hålles  fotspetsen  nedåtriktad 
och  att  vinkeln  emellan  öfverbenet  och  bålen  är  ungefär 
rät,  då  vid  benböjningen  däremot  nämnda  vinkel  bör 
vara  spetsig.  Knälyftningen  kan  utföras  såsom  balanser- 
öfning  enbart  för  sig,*  men  den  kan  också  åtföljas  af  knä- 
förning  utåt,  hvarvid  bålens  hållning  och  ställning  för 
öfrigt  ej  får  rubbas.  Stafven  hålles  i olika  lägen.  Då 
knäet  föres  från  sitt  framåtlyftade  läge  utåt,  kan  stafven 
föras  åt  motsatt  sida  eller  lyftas  uppåt.  Den  bör  därföre 
samtidigt  med  knälyftningen  föras  till  utgångsställning 
antingen  på  nacken  eller  framför  axlarne.  Öfningen  blir 
då  en  mycket  allsidigt  verkande  balanseröfning. 

Utföres  knälyftningen  hastigt  och  kraftigt,  så  att 
knäet  närmar  sig  axeln  och  låret  slår  emot  underlif- 
vet,  och  åtföljes  lyftningen  omedelbart  af  nedsänkning, 
får  öfningen  namn  af  knäkastning.  Kroppen  bör  där- 
under ej  lutas  framåt,  icke  heller  får  det  stående  benet 
böjas.  Stafven  bäres  antingen  hela  den  tid  öfningen  för- 
siggår framför  axlarne,  på  nacken  eller  bakom  ryggen 
under  armarne,  eller  också  utföres  med  den  någon  sär- 
skild, samtidig  rörelse.  Öfningen  utföres  turvis  med 
venstra  och  högra  knäet  antingen  efter  räkning  (med 
längre  eller  kortare  uppehåll  emellan)  eller  i jämn  takt; 
den  kan  äfven  utföras  under  lopp  på  stället. 

Knäkastningen  tager  samtliga  kring  bäckenhålan 
befintliga  muskler  kraftigt  i anspråk,  och  då  den  där- 
jämte utöfvar  ett  mekaniskt  tryck  på  yttre  bukväggen, 
åstadkommer  den  en  pressning  på  underlifvets  organ  så- 
väl utifrån  som  från  inre  sidan,  hvarigenom  öfningen 
verkar  lifvande  och  välgörande  på  dessa  organs  förrätt- 
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ningar.  Knäkastningen  är  alltså  verksam  och  användbar 
vid  allehanda  stockningar  och  tröghet  i underlifvet,  så- 
som obstruktion,  trög  cirkulation  i portådersystemet,  hä-  * 
morroidala  stockningar  m.  fl.  Äfven  kan  den  rekommen- 
deras såsom  varande  en  hastigt  tröttande  och  sömngif- 
vande  öfning.  Den  stärker  dessutom  de  nedre  extremi- 
teterna  samt  åstadkommer  mjukhet  och  ledighet  i dem. 


Knäskiftning,  se  knäställning. 


Knäställning. 


Fig.  13.  Knäställning  utåt  med  st. 
högt  venster  utåt. 


Foten  flyttas 
omkring  två  fot- 
längder i någon 
af  riktningarna 
framinåt,  framåt, 
framutåt,  utåt  el- 
ler bakutåt  och 
samtidigt  böjes 
dess  knä  till  un- 
gefär rät  vinkel, 
hvarjämte  bäcke- 
net framskjutes  i 
det  ställda  knäets 
riktning.  Bålen 
bör  ej  lutas  öfver 
utan  hållas  väl 
upprätt,  så  att 
den  bildar  tydlig 
vinkel  med  den 
qvarblifna  fotens 
starkt  sträckta 
ben.  Hälarne  få 


43 


ej  upplyftas  från  golfvet.  Göres  knäställningen  utåt  eller 
bakutåt,  bör  knäet  vridas  väl  utåt. 

Ställningen  är  praktiskt  användbar  vid  allt  slags 
skjutande  och  dragande,  den  är  lämplig  till  utgångsställ- 
ning  för  de  flesta  öfningar  och  kan  vexla  med  benlyft- 
ning, ben-  och  gångställning,  fotställning  och  utfall.  Den 
kan  vidare  förenas  med  staf hållning  i hvilket  som  helst 
af  de  aderton  förutbeskrifna  lägena.  Genom  vexling  af 
tvänne  knäställningar  'eller  af  knä-  och  benställning  med 
hvarandra  i för- 
ening med  staf- 
vens  öfverförande 
från  ett  läge  till 
ett  annat  fås  en 
mängd  omväxlan- 
de, raska,  allsi- 
digt verkande  och 
plastiskt  sköna  öf- 
ningar, hvilka,  i- 
synnerhet  som 
skolöfningar,  äro 
af  utomordentligt 
stort  värde.  Knä- 
ställningen är  där- 
före  af  alla  gym- 
nastiska ställnin- 
gar med  staf  den  Fig.  14.  Knäst.  bakutåt  med  st.  bakom  ned. 

såväl  i skolan  som 

inom  föreningar  hos  oss  mest  använda  och  användbara. 

Om  uti  en  knäställning  kroppstyngden  öfverföres 
från  det  böjda  till  det  sträckta  knäet,  d.  v.  s.  det  böjda 
knäet  sträckes  under  det  att  det  sträckta  benet  böjes, 
uppkommer  en  rörelse,  som  fått  namn  af  knäskiftning . 
Stafven  kan  då  samtidigt  öfverföras  från  ett  läge  till  ett 
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annat  eller  också  sträckas  t.  ex.  framåt  eller  uppåt  från 
sitt  läge  framför  axlarne  eller  på  nacken.  Öfningen,  som 
vanligen  ntföres  nnder  häfning  på  tå,  verkar  kraftigt 
stärkande  på  benen  samt  afledande  från  bål  och  hufvud. 

Spjutkastning. 

Denna  öfning,  utförd  inne  i rum  med  staf  i stället 
för  spjut,  är  ett  öfver gående  från  den  ena  af  ställnin- 
garna sigtställning  eller  kastställning  till  den  andra. 

Den  förra  eller 
sigtställningen 
har  likhet  både 
med  knäställning 
framåt  och  fram- 
fallsställning 
samt  kan  anses 
utgöra  ett  mellan- 
ting emellan  des- 
sa bägge.  Skall 
sigtställning  inta- 
gas, fattas  stafven 
på  midten  i högra 
handen,  hvarefter 
venstra  knäet  stäl- 
les framåt  såsom 
vid  knäställning. 

Fig.  15.  sigtställning.  Balen  bäres  ej 

upprätt  utan  hål- 
les något  framåtlutad,  dock  ej  så  starkt  som  i framfalls- 
ställning.  Stafven  lyftes  med  rätvinkligt  böjd  arm  till 
vågrätt  läge  och  ögats  höjd,  under  det  att  venstra  armen 
förblir  sträckt  och  något  bakåtdragen,  så  att  den  ligger 
parallelt  med  det  sträckta  benet.  Från  denna  nu  be- 
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skrifna  sigtställning  öfvergås  till  kastställningen  på  föl- 
jande sätt:  bägge  fotterna  rotera  på  klackarne  åt  höger 
till  90°  vinkel  med  den  förra  ställningen  och  samtidigt 
försiggår  knäskiftning,  d.  v.  s.  venstra  knäet  sträckes  och 
det  högra  böjes  starkt  samt  emottager  kroppstyngden. 
Bålen  lutas  nämligen  öfver  åt  höger,  så  att  den  kommer 
att  ligga  i venstra,  d.  v.  s.  det  sträckta  benets  plan, 
medan  hufvudet  vrides  åt  venster  och  blicken  hålles 
stadigt  fäst 
vid  det  tänk- 
ta målet. 

Högra  armen, 
som  bär  staf- 
ven,  dragés 
bakåt,  sträc- 
kes kraftigt 
och  sänkes 
något  nedåt, 
så  att  bär- 
handen kom- 
mer att  ligga 
lägre  än  sam- 
ma sidas  axel. 

Stafven,  som 
i sigtställnin- 
gen  bäres 
vågrätt,  hål- 
les i kast- 
ställningen i lutande  riktning  med  främre  änden  något 
högre.  I kastställningen  lyftes  den  lediga  (venstra)  ar- 
men framåt  och  litet  uppåt,  så  att  den  angifver  kast- 
planet. Från  denna  nu  beskrifna  ställning  kan  medels 
hastig  rotation  och  knäskiftning  återgång  ske  till  sigt- 
ställningen,  och  det  är  just  genom  och  under  denna  rö- 
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relse  som  spjutet  slungas  framåt  ute  i det  fria.  För 
sjmmetrins  skull  bör  spjutkastningen  i gymnastiksalen 
alltid  öfvas  turvis  med  b vardera  handen. 

Denna  eleganta  öfning  medför  en  kraftig  och  myc- 
ket omfattande  verkan  på  hela  fysiken,  men  då  densamma 
hos  utöfvaren  förutsätter  styrka,  vighet  och  gymnastisk 
säkerhet,  kan  den  rätt  utföras  vanligen  blott  af  öfvade 
gymnaster.  Af  denna  anledning  upptages  öfningen  först 
i någon  af  de  sista  tabellerna,  Oöfvade  personer  böra 
iakttaga  försigtighet  eller  åtminstone  undvika  alltför  stor 
våldsamhet  vid  öfvergången  från  kast-  till  sigtställning, 
emedan  denna  del  af  öfningen  kraftigast  anstränger  buk- 
musklerna. Af  samma  anledning  böra  äfven  personer, 
hvilka  äro  besvärade  af  bråck,  undvika  hela  spjutkast- 
ningen. 


Staföfverstigning. 

Ena  benet  böjes  i alla  leder,  föres  emellan  hän- 
derna öfver  stafven  och  sträckes  framåt.  Mindre  öfvade 
personer  kunna  i detta  läge  hålla  tåspetsen  nedsänkt 
mot  golfvet.  Under  öfningen  bör  det  stående  benet  hål- 
las väl  sträckt  och  vid  själfva  öfverstigningen  får  krop- 
pen ej  böjas  framåt  mera  än  absolut  nödigt  är.  Sedan 
foten  kommit  öfver  stafven  och  benet  blifvit  sträckt, 
uppresas  ryggen  och  hufvudet  under  det  att  bröstet  kraf- 
tigt spännes  ut.  Staföfverstigningen  kan  kombineras 
med  en  mängd  andra  öfningar  samt  utföras  från  olika 
utgångsställningar,  bland  hvilka,  förutom  grundställnin- 
gen, hukställning  och  benlyftning  bakåt,  hvardera  med 
stafven  uppåt,  äro  de  vanligaste. 

Öfningen.  som  betingar  någon  gymnastisk  vana  och 
herravälde  öfver  kroppens  muskulatur,  anstränger  i främ- 


47 


sta  rummet  bukmusklerna,  men  den  är  äfven  eljes  all- 
sidigt och  kraftigt  verkande. 


Tåhäfning. 

Medels  fotledernas  sträckning  upplyftas  hälarne 
från  golfvet,  så  att  kroppstyngden  livilar  på  tårna.  Be- 
nen, isynnerhet  låren,*  pressas  kraftigt  mot  hvarandra 
och  jämnvigten  bibehålies  orubbligt.  Häfningen  jämte 
åtföljande  stafförning  eller  stötning  utgör  vanligen  blott 
en  enskild  del  af  en  längre  rörelseserie,  men  den  kan 
också  utföras  såsom  särskild  öfning  för  sig.  Så  till  ex. 
kan  häfning  på  tå  jämte  stafsträckning  från  nacken  uppåt 
göras  till  en  särdeles  kraftig  öfning,  som  stärker  benens 
muskler,  motverkar  styfhet  i fotlederna  och  kyla  i fot- 
terna på  samma  gång  stafsträckningen  utvidgar  bröst- 
korgen och  öfningen  i sin  helhet  verkar  afledande  från 
kroppens  inre  delar. 


Tåställning. 

Denna  ställning  liknar  fullkomligt  den  tidigare  be- 
skrifna  gångställningen,  men  skiljer  sig  från  denna  där- 
uti,  att  tåställningen  intages  på  ett  annat,  d.  v.  s.  mot- 
satt sätt.  Ena  benet  lyftes  med  sträckt  knä-  och  fotled 
något  bakåt  samt  sänkes  med  fotspetsen  mot  golfvet,  un- 
der det  att  den  qvarblifvande  foten,  hvars  ben  hålles 
kraftigt  sträckt,  öfvertager  hela  kroppstyngden.  Venster 
tåställning  bakåt  liknar  således  fullkomligt  höger  gång- 
ställning framåt;  skilnaden  är  blott  den,  att  tyngdpunk- 
ten och  dess  lodlinie  i senare  ställningen  flyttats  framåt, 
hvilket  icke  är  fallet  i tåställningen.  I hvardera  ställ- 
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ningen  hvälfves  bröstet  kraftigt  och  bäckenet  skjntes  väl 
fram.  Stafven  kan  lyftas  till  axlarne,  nppåt,  på  nacken 
eller  bakom  skuldran. 

Då  vid  tåställningens  intagande  kroppens  tyngd- 
punkt förblir  orubbad  och  ej,  i enlighet  med  hvad  nyss 
blifvit  sagdt,  skenbart  flyttas  från  lodlinien,  komma  musk- 
lerna ej  heller  att  hafva  sig  förelagdt  något  nämnvärdt 
balanseringsarbete  för  bibehållande  af  jämnvigt  i ställ- 
ningen. Därigenom  går  ej  heller  någon  del  af  deras 
energi  förlorad,  utan  kunna  de  med  oförminskad  kraft 
sträcka  ryggen  och  benens  leder  samt  hålla  bröstet 
hvälfdt.  Tåställningen  verkar  därföre,  om  möjligt,  i ännu 
högre  grad  än  gångställningen  stärkande  på  ryggens  och 
benens  sträckmuskler,  utspännande  och  vidgande  på  brö- 
stet (den  är  således  en  ypperlig  djupandningsöfning) 
samt  afledande  från  kroppens  inre  delar. 


Utfallsställning. 

Ställningen  liknar  knäställning  framutåt,  men  skil- 
jer sig  från  denna  hufvudsakligast  däruti,  att  afståndet 
emellan  fotterna  i utfallsställningen  är  större  och  att 
bålen  lutas  framåt  i knäets  riktning.  Ställningen  inta- 
ges sålunda,  att  ena  foten  flyttas  vidpass  två  och  en  half 
å tre  fotlängder  i riktningen  framutåt,  alltså  i fotens 
egen  riktning,  hvarvid  dess  knä  böjes  så  djupt,  att  lod- 
linien från  knäskålen  faller  tätt  framom  fotspetsen. 
Kroppstyngden  hvilar  till  största  delen  på  det  böjda 
knäet;  bakre  benet  hålles  stadigt  med  fotsulan  mot  golf- 
vet  och  dess  knäled  väl  sträckt.  Hufvud,  bål  och  det 
sträckta  benet  böra  alla  ligga  i samma  plan  och  hafva 
samma  lutning.  Hufvudet  vrides  åt  utfallets  sida,  men 
bålen  åt  motsatt  håll,  så  att  axlarne  komma  i utfallets, 
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d.  v.  s.  i det 
af  benen  och 
stafven  angif- 
na  planet. 

Utfallet  kan 
förenas  med 
stafförning 
framutåt,hvar- 
vid  den  med 
den  flyttade 
foten  likbe- 
nämnda  armen 
och  stafven  fö- 
ras i utfallets 
riktning.  Den 
andra  handen 
jämte  dess 
stafände  kom- 
mer då  att  lig- 
ga tätt  intill 
och  framför 

bröstet.  Äfven  kan  stafven,  fattad  om  midten  med  ena 
handen  och  hållen  lodrätt  framför  skuldran,  stötas  framåt 
i utfallets  plan;  den  lediga  armen  kan  då  antingen  hål- 
las på  höften  eller  stötas  åt  motsatt  håll  bakutåt.  Ut- 
fallet, som  äfven  medels  hastig  vändning  utföres  i rikt- 
ningen bakutåt,  kan  vexla  med  åtskilliga  andra  öfningar 
och  ställningar  såsom  knä-  och  benställningar,  benlyft- 
ningar och  hukställning. 

Utfallsställningen,  som  omfattar  en  allsidig  nerp- 
och  muskelverksamhet  och  som  uttrycker  kraft,  djärfhet 
och  energi,  erfordrar  stor  spänstighet,  styrka  och  uthål- 
lighet, hvarföre  öfningen  ej  kan  rekommenderas  åt  svaga 
eller  sjukliga  personer.  Äfven  de  friskaste  gymnaster 
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Fig.  17.  Utfall  jämte  höger  stafstötning  framutåt. 
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göra  klokt  uti  att  låta  utfallet  åtföljas  af  någon  enkel, 
afledande  rörelse. 


Vågställning. 

Denna,  den  svåraste  af  alla  gjunnastiska  ställnin- 
gar, intages  lättast  från  framfallsställningen  sålunda,  att 
kroppstyngden  öfverflyttas  helt  och  hållet  på  det  starkt 
böjda  knäets  fot,  hvarefter  det  bakre  (sträckta)  benet 
långsamt  upplyftes,  till  dess  att  foten  kommer  i höjd 
med  hufvudet,  som  bäres  väl  upplyftadt  med  blicken  rätt 
framåtriktad.  Ryggen  och  det  väl  sträckta,  upplyftade 
benet  böra  tillsammans  bilda  en  uppåt  konkav  båglinie. 
Stafven  lyftes  antingen  till  axlarne  eller  på  nacken,  från 
hvilka  lägen  den  jämväl  kan,  under  fortsatt  stående  i 
vågställning,  sträckas  uppåt. 

Ställningen  är  den  kraftigaste  nerv-  och  muskel- 
ansträngande  öfning,  som  finnes  upptagen  i tabellerna, 
h vårföre  den  äfven  bör  utföras  blott  af  fullkomligt  friska 
och  uppöfvade  gymnaster.  Den  bör  likväl  i hvarje  fall 
och  isynnerhet  då  känsla  af  svindel  inträffar  åtföljas  af 
någon  afledande  och  lugnande,  icke  ansträngande  öfning. 


Öfverstigning,  se  staföfverstigning. 
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C.  Hals-  och  bålrörelser. 

Bålböjning  framåt  och  bakåt  (ryggböjning). 

Böjningen  framåt  (egentligen  nedåt)  och  bakåt  hör 
alltid  ske  så  djupt  och  grundligt  som  möjligt,  men  lik- 
väl jämnt,  lugnt  och  ledigt.  Hufvudet  medföljer  rörel- 
sen utan  någon  skild  höjning.  Bålböjning  framåt  kan 
utföras  från  grundställning,  fot-  och  knäställning,  slut- 
ställning (fotterna 
slutna)  samtfram- 
fallsställning ; 
ryggböjning  bak- 
åt från  grund- 
ställning, fotställ- 
ning, knä-  (ben)- 
ställning  och 
gång-  (tå-)  ställ- 
ning. Stafven  hål- 
les lyftad  antin-  djnP*  innanför  högra  foten, 

gen  framför  axlarne,  på  nacken  eller  uppåt. 

Genom  den  vid  böjningen  uppkommande  omvex- 
lande  sammandragningen  och  förlängningen  af  bukens 
och  ryggens  muskler,  åstadkommes  en  läge-  och  form- 
förändring hos  underlifvets  inelfvor,  hvarigenom  ett  hel- 
sosamt  inflytande  på  nämnda  organ  och  deras  förrätt- 
ningar uppkommer.  Samtidigt  pådrifves  blodrörelsen  i 
buken,  bröstet  och  halsen  i följd  af  de  stora  blodådror- 
nas omvexlande  förlängning  och  förkortning,  och  denna 
påskyndade  blodrörelse  motverkar  de  skadliga  rubbnin- 
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gar,  som  stördt  blod- 
omlopp, isynnerhet  uti 
portådersystemet  alltid 
medför.  Bålböjningarna 
verka  vidare  sträckan- 
de, lifvande  och  välgö- 
rande på  ryggkoternas 
band,  på  själfva  rygg- 
märgen och  från  den- 
samma utgående  ner- 
ver samt  på  de  inom 
ryggmärgskanalen  be- 
fintliga kärlen.  Häri- 
genom komma  nämnda 
rörelser  att,  ehuru  in- 
direkte,  verka  lifvande 
äfven  på  de  organer, 
inom  hvilka  nämnda 
kärl  och  nerver  förgre- 
na sig. 

Ryggböjningen  bakåt  bör  i allmänhet,  och  isynner- 
het då  stafven  är  upplyftad,  utföras  något  försigtigt. 
Detta  gäller  i främsta  rummet  personer,  som  äro  besvä- 
rade af  bråck;  de  göra  klokast  uti  att  helt  och  hållet 
undvika  rörelsen. 

Om  bålböjning  åt  sidan,  se  sidoböjning. 


Fig.  19.  Grenställning,  st.  uppåt  och 
rygghöjning  bakåt. 


Bålkretsning. 

Till  utgångsställning  för  denna  öfning  väljes  lämp- 
ligast grenställning  med  stafven  på  nacken.  Bålkrets- 
ningen  är  ett  fortsatt  öfvergående  från  den  ena  böjda 
ställningen  till  den  andra,  så  att  hufvudet  och  bålen 
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beskrifva  en  trattformig  rörelse.  Först  böjes  bålen  framåt, 
därefter  föres  den  med  bibehållen  frontriktning  till  böj- 
ning åt  venster,  vidare  till  bakåtböjning,  till  böjning  åt 
höger,  därpå  framåt,  så  åter  till  venster,  bakåt  o.  s.  v. 
Sedan  kretsningen  fortgått  par  hvarf  åt  venster,  sker 
uppresning  ocb  efter  par  sekunders  paus  vidtager  krets? 
ningen  åt  höger.  Öfningen  bör  utföras  lugnt  och  jämnt; 
hufvudet  hålles  stadigt. 

Bålkretsningen,  -som  tager  i anspråk  alla  buk-  och 
samtliga  kring  höfterna  belägna  muskler,  åstadkommer 
ett  allsidigt  tryck  på  bukens  inelfvor  samt  motverkar  i 
främsta  rummet  tröghet  i matsmältningsapparaten.  Rö- 
relsen verkar  kraftigt  afförande,  isynnerhet  då  den  utföres 
fråu  böjningen  framåt  till  höger,  och  den  motverkar  dess- 
utom andra  störingar  i underlifvets  organ,  s.  s.  hämor- 
roider,  blås-  och  lifmoderkatarrer  m.  m.  Kretsrörelsen 
är  vidare  användbar  vid  förlamningar  i höfterna  och  mot 
nervös  svindel.  Förefinnes  sådan  i högre  grad,  bör  rö- 
relsen utföras  utan  staf  och  i värsta  fall  uti  sittande 
ställning.  I hvarje  fall  bör  dock  bålkretsningen  åtföljas 
af  någon  afledande  rörelse,  såsom  hoppning  på  stället, 
gång  på  tå  o.  d. 


Bålvridning. 

Uti  grundställning,  grenställning,  slutställning  (fot- 
terna slutna)  eller  någon  af  fot-  och  knäställningarna 
vrides  bålen  omkring  sin  egen  längdaxel  så  grundligt 
som  möjligt  turvis  till  venster  och  höger,  utan  att  fot- 
ternas ställning  rubbas.  Stafven  kan  hållas  i någon  af 
lägena  framför  axlarne,  på  nacken,  framåt,  utåt,  uppåt, 
bakom  skuldran,  bakom  ryggen  under  armarne  eller  bak- 
om höften. 


Rörelsen  verkar  i främ- 
sta rummet  på  de  innersta, 
närmast  ryggraden  belägna 
musklerna,  på  ryggmärgen 
och  dess  hinnor,  på  de  ut- 
trädande nerverna,  på  kot- 
kropparnes  hand  och  på  om- 
gifvande  puls-  och  blodådror. 
Genom  den  omvexlande  sam- 
mandragning å ena  sidan 
samt  den  mekaniska  utspän- 
ning  och  sträckning  å andra 
sidan,  som  genom  bålvridnin- 
gen  åstadkommes  uti  buk- 
väggens muskler,  uppstår  ett 
lindrigt  knådande  af  bukens 
inelfvor,  hvilken  knådning  i 
hög  grad  befordrar  dessas 
förrättningar.  Rörelsen  ver- 

Fig.  20.  Fotslutning,  st.  bakom  ryggen  ... 

under  armarne  och  bålvridning  kar  deSSUtom  tjänligt  afven 

tm  höser-  på  andningen  och  blodom- 

loppet och  den  är  alltså  en 
af  de  helsosammaste  gymnastiska  öfningar. 


Böjvridning. 

Utgångsställningen  för  denna  öfning  är  vanligen 
grenställning  med  stafven  på  nacken  eller  uppåt;  därtill 
kommer,  att  bålen  hålles  vriden  antingen  till  venster  el- 
ler höger.  Från  denna  ställning  böjes  bålen  nedåt  och 
föres,  genom  och  under  veka  lifvets  vridning,  framåt  och 
åt  höger  (om  den  i utgångsställningen  varit  vriden  till 
en  ster),  där  bålens  uppresning  försiggår,  så  att  krop- 
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pen  kommer  till  upprätt  ställning  i högervridning.  Åter- 
gåendet till  venstervridning  sker  på  samma  sätt.  Mera 
försigkomna  gymnaster  kunna  försvåra  öfningen  genom 
att  utföra  den  från  grundställning  med  stafven  uppåtlyf- 
tad.  Äfven  förökas  verkan,  om  bålen  i den  vridna  ställ- 
ningen böjes  något  bakåt. 

Böjvridningen  är  en  kombination  af  bålböjning  och 
bålvridning  och  den  förenar  alltså  i sig  dessa  bägge  rö- 
relsers allsidiga  förmåga  att  inverka  välgörande  på  dige- 
stionen,  respirationen,  cirkulationen  och  nerv-verksamheten. 


Hufvudböjning. 

Hufvudet  böjes  långsamt  och  grundligt  framåt  och 
bakåt  utan  ryckning  och  utan  att  kroppens  hållning  i 
öfrigt  rubbas ; äfven  böjes  det  (sällan  i finska  gymnasti- 
ken) åt  venster  och  höger,  hvarvid  iakttages,  att  axlar- 
nes  ställning  ej  får  förändras.  Någon  öfverdrifven  lång- 
samhet i rörelsernas  utförande  är  alls  icke  af  nöden. 


Hufvudkretsning. 

Hufvudet  böjes  först  framåt  och  föres  därpå  till 
böjläge  åt  venster  samt  fortsättningsvis  bakåt,  till  böjning 
åt  höger,  så  åter  framåt  o.  s.  v.  Rörelsen  utföres  grund- 
ligt, men  likväl  med  lugn  och  måtta. 


Hufvudvridning. 

Vändes  hufvudet  omkring  halsens  längdaxel  åt  ven- 
ster eller  höger,  utan  att  det  samtidigt  böjes  framåt  och 
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utan  att  axlarnes  ställning  undergår  någon  rubbning, 
kallas  rörelsen  hufvudvridning. 

Alla  dessa  öfningar,  hufvudböjning,  hufvudkretsning 
och  hufvudvridning,  utföras  vanligtvis  ifrån  grundställ- 
ning med  stafven  lyftad  framför  axlarne,  på  nacken  eller 
bakom  ryggen  under  armarne ; endast  vridningen  förenas 
med  motsvarande  bålrörelse  uti  olika  utgångsställningar. 
De  verka  alla  på  halsens  blodkärl  och  nerver,  på  den 
till  halsdelen  hörande  ryggmärgen  samt  på  kotornas 
muskler  och  band  och  åstadkomma  därigenom  rörlighet 
i halsens  leder  vid  stelhet  och  styfhet  hos  desamma. 
Nämnda  öfningar  verka  därjämte  afledande  från  hjärnan 
och  ögonen  vid  blodöfverfyllnad  hos  dessa.  Äfven  er- 
bjuda oss  desamma  i likhet  med  analoga  bålrörelser  ett 
godt  medel  mot  nervös  svindel,  emedan  hufvudet  under 
rörelsernas  utförande  får  vänja  sig  vid  olika  lägen  och 
förändring  af  desamma. 


Ryggböjning,  se  bålböjning. 

Sidoböjning. 

Från  grundställning,  fot-  och  slutställning  samt 
gång  och  knäställning  böjes  bålen  rätt  åt  sidan  utan 
vridning  eller  böjning  framåt.  Hufvudet  bibehåller  sin 
ställning  till  skuldrorna.  Böjningen  göres  så  djupt  och 
grundligt  som  möjligt,  men  långsamt  och  med  nödig 
försigtighet.  Stafven  hålles  framför  axlarne,  på  nacken, 
uppåt  lyftad  eller  åt  sidan  uppåt. 

Under  böjningen  blifva  bålens  sidomuskler  äfven- 
som  mellanrefbensmusklerna  turvis  sammandragna  och 
utsträckta,  hvarigenom  ämnesomsättningen  i nämnda 
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muskelpartier  försig- 
går hastigare  och 
dessa  sålunda  blifva 
stärkta  och  utveck- 
lade. Men  dessutom 
verkar  rörelsen  di- 
rekte på  de  i under- 
lifvets  sidodelar  be- 
fintliga körtlarne 
lefvern  och  mjelten, 
hvarigenom  blodom- 
loppet och  således 
också  ämnesomsätt- 
ningen i nämnda  or- 
gan påskyndas  och 
deras  funktionsför- 
måga ökas.  Sidoböj- 
ningen  motverkar 
alltså  sådana  sjuk- 
domstillstånd, hvilka 
ytterst  bero  af  stock- 
ningar  i det  så  kalla- 
de portådersystemet. 


Fig.  21.  V.  knäst.  utåt,  st.  v.  uppåt  och 
sidoböjning  åt  höger. 


D.  Gång-,  lopp-  och  språngöfningar 
samt  hoppning. 

Gångöfningar. 

Af  dessa  upptagas  här  endast  gång  på , tå  antin- 
gen på  stället  eller  framåt,  samt  gång  på  tå  med  knä- 
lyftning framåt.  Under  den  förra  öfningen  hållas  klac- 
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karne  väl  upplyftade,  så  att  endast  fotspetsarna  beröra 
golfvet.  Bröstet  hålles  hvälfdt  och  hufvudet  upprätt. 
Stafven  bäres  på  ena  axeln,  framför  bröstet  eller  på 
nacken.  Gång  med  knälyftning  framåt  utföres  i öfrigt 
likt  föregående  öfning  utom  däri,  att  låret  ryckes  upp 
till  vågrätt  hållning  för  h varje  gång  foten  upplyftes  från 
golfvet. 

Dessa  bägge  öfningar  stärka  underbenets  muskler, 
befordra  blodomloppet  i benen  och  underlifvet,  framkalla 
värme  i fotterna  samt  verka  af  ledande  från  bröst  och 
hufvud.  Äfven  åstadkomma  de  en  tröttande,  sömngif- 
vande  verkan,  hvarföre  de  kunna  rekommenderas  åt  per- 
soner, som  lida  af  sömnlöshet.  Gång  på  tå,  antingen 
på  stället  eller  framåt,  i förening  med  knälyftning  utöf- 
var  dessutom  tryck  på  bukens  inelfvor,  hvarigenom  dess 
verkan  blir  afförande.  I tabellerna  upptages  stundom 
öfningen  gång  på  tå  efter  häftiga,  ansträngande  öfnin- 
gar, emedan  detta  slag  af  gående  bidrager  till  lugnan- 
det af  hjärtverksamheten. 


Loppöfningar. 

Loppet  är  ett  hoppande  upp  från  ena  foten  och 
ned  på  den  andra.  Loppet  skiljer  sig  alltså  från  gåen- 
det däruti,  ätt  fotterna  ej  samtidigt  beröra  marken  och 
vidare  däri,  att  kroppen  efter  hvarje  steg  likasom  sväf- 
var  för  ett  ögonblick  fritt  i luften.  Loppet  utföres  all- 
tid på  tå,  så  att  klackarne  ej  beröra  golfvet.  Utom  van- 
ligt lopp,  som  kan  öfvas  antingen  på  stället,  framåt  eller 
bakåt,  ingår  i tabellerna  äfven  lopp  med  benkastning , 
hvarvid  lediga  benet  kastas  väl  sträckt  framåt,  utåt  eller 
bakåt;  vidare  lopp  med  fotkastning , hvarvid  den  upp- 
lyftade  foten  hastigt  ryckes  bakåt  och  uppåt,  så  att  un- 
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derbenet  bildar  spetsig  vinkel  med  lårbenet;  samt  slutli- 
gen lopp  med  knäkastning , som  är  en  försvårad  form 
af  gång  med  knälyftning  framåt  och  hvarvid  således 
knäet  för  hvarje  steg  kraftigt  vinklas  uppåt,  så  att  det 
närmar  sig  bröstet.  Under  alla  dessa  skilda  slag  af  lö- 
pande, hvilka  vanligen  utföras  på  stället  utan  förflytt- 
ning, bör  bålen  hållas  upprätt,  hufvudet  högburet  och 
bröstet  hvälfdt.  Stafven  bäres  antingen  på  tvären  fram- 
för kroppen  med  rätvinkligt  böjda  armar,  framför  ax- 
larne,  uppåtlyftad,  på  nacken,  bakom  ned,  bakom  ryggen 
under  armarne,  eller  också  i ena  handen,  hvars  arm  då 
hålles  rätvinkligt  böjd.  Försiggår  loppet  i dammuppfyldt 
rum,  bör  munnen  hållas  sluten  och  andningen  försiggå 
förnämligast  genom  näsan  för  att,  såvidt  möjligt,  hindra 
dammet  från  att  intränga  i lungorna.  Om  stygn  eller 
våldsam  hjärtklappning  under  öfningen  uppkommer,  bör 
löpandet  genast  afbrytas  *). 

Allt  slags  lopp  stärker  lungorna  och  benen  samt 
åstadkommer  mjukhet  och  ledighet  i höft-,  knä-  och  fot- 

*)  Det  är  ett  kändt  och  pröfvadt  faktum,  att  friska  lungor 
lätt  kunna  vänjas  vid  lopp  under  otroligt  lång  tid.  Om  en  någor- 
lunda öfvad,  frisk  person  med  nödig  försigtighet,  d.  v.  s.  ej  för  häf- 
tigt, börjar  ett  långlopp,  inställer  sig  visserligen  redan  inom  de  för- 
sta minuterna  andnöd  af  lindrigare  eller  svårare  beskaffenhet,  be- 
roende af  åtskilliga  omständigheter,  såsom  graden  af  träning,  mu- 
skulaturens fetthalt  m.  m.  Denna  andnöd  tillväxer  med  de  fyra  å 
fem  första  minuterna,  förblir  därefter  under  par  minuters  tid  oför- 
ändrad och  börjar  slutligen  aftaga,  så  att  löparen  i de  flesta  fall 
efter  ungefär  tio  minuter  ej  mera  känner  någon  svårighet  vid  att 
andas.  Man  kan  nu,  blott  benen  stå  bi,  löpa  timtal  och  därunder 
till  och  med  ansenligt  öka  farten,  utan  att  ny  andnöd  inträffar. 
Detta  gäller  som  allmän  regel  och  är  ej  heroende  af  några  indivi- 
duella egenskaper  hos  en  eller  annan  i fysiskt  hänseende  lyckligare 
utrustad  person.  Försök  i häntydt  syfte  ha  upprepade  gånger  gjorts 
såväl  i skolor  och  föreningar  som  med  militär,  och  resultatet  har 
alltid  blifvit  detsamma. 
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lederna.  Vidare  verkar  löpandet  kraftigt  på  underlifvets 
organ  och  åstadkommer  ett  välgörande  inflytande  vid 
stockningar  i portådersystemet  och  däraf  framkallade 
olägenheter. 


Språngöfningar  och  hoppning. 


Skall  ett  enskildt  språng  eller  s.  k.  hopp  utföras, 
böjas  i första  tempot  bägge  knälederna  och  sträckas  där- 
efter jämte  fotlederna  så  hastigt  och  kraftigt,  att  krop- 
pen kastas  uppåt  i luften.  Nedsprånget  hör  alltid  ske 
på  tå  och  därvid  måste  såväl  knä-  som  fotleden  höjas. 
Uppresningen  hör  försiggå  säkert  och  utan  vacklande, 
medan  ryggen  och  hufvudet  hållas  väl  sträckta.  Emedan 
hoppning . ingenting  annat  är  än  en  serie  enskilda  språng, 
beskrifvas  de  senare  här  nedan  till  först. 

I tabellerna  upptagna  språng  utföras  jämnfo ta  (med 
»samlad  sats»),  d.  v.  s.  uppsprånget  sker  medels  hägge 
henens  samtidiga  sträckning.  Språnget  utföres  vanligen 
på  stället,  men  kan  äfven  utföras  med  förflyttning  från 
platsen  i hvilken  riktning  som  helst,  ehuru  förflyttningen 
vanligen  sker  hlott  i riktningarna  framåt  och  utåt.  Sker 
språnget  med  förflyttning,  kan  satsen  tagas  hlott  med 
ena  foten  (»delad  sats»).  Under  språnget,  d.  v.  s.  medan 
kroppen  sväfvar  i luften,  kunna  henen  utföra  många  olika 
slag  af  rörelser,  och  öfningarna  få  då  följande  namn: 

1.  Språng  med  bendelning, 

2.  „ „ henslagning, 

3.  „ „ benkorsning, 

4.  „ „ fotkastning, 

5.  „ „ knäkastning, 

6.  ;,  „ hensvigtning  (bakåt) 

Kastas  henen  hastigt  och  välsträckta  utåt,  d.  v.  s. 
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rätt  åt  sidan,  och  slutas  de  åter  tillsammans  innan  ned- 
språng  sker,  får  öfningen  namn  af  språng  med  bendel- 
ning. Utföres  språnget  från  grenställning,  kunna  benen 
under  språnget  slutas  tillsammans  och  åter  bredas  ut, 
så  att  nedsprånget  sker  i grenställning,  och  då  kallas 
öfningen  språng  med  benslagning . Äfven  kunna  benen 
under  språnget,  utfördt  från  grenställning,  föras  inåt,  så 
att  de  korsa  hvarandra  och  åter  bredas  ut  innan  ned» 
språng  sker.  Öfningen,  som  kallas  språng  med  ben- 
korsning} förutsätter  stor  rörelsehastighet  hos  benen  och 
erfordrar  alltså  större  vilje-  och  muskelkraft  än  nyss 
förut  beskrifna  öfningar.  Under  sistnämnda  språng  fö- 
res turvis  venstra  och  högra  benet  i kors  framför  det 
andra.  Kastas  bägge  fotterna  jämte  underbenen  hastigt 
och  kraftigt  bakåt  och  uppåt  ända  till  anslag,  på  lik- 
nande sätt  som  vid  enkel  fotkastning  bakåt,  får  öfningen 
namn  af  språng  med  fotkastning . Om  åter  under 
språnget  bägge  knäna  samtidigt  ryckas  upp  mot  bröstet 
på  samma  sätt  som  vid  enkel  knäkastning,  kallas  öfnin- 
gen språng  med  knäkastning . Då  under  språnget  be- 
nen sträckta  svigtas  bakåt,  benämnes  detsamma  språng 
med  bensvigtning . 

Alla  dessa  öfningar  utföras  på  stället  utan  förflytt- 
ning. Stafven  kan  hållas  i någon  af  lägena  på  tvären 
framför  kroppen,  med  böjda  armar  framför  axlarne,  på 
nacken  eller  bakom  ryggen  under  armarne.  Ofta  utföres 
dock  med  stafven  en  samtidig  rörelse  sålunda,  att  den- 
samma under  och  omedelbart  efter  sträckningen  i knä- 
och  fotlederna  föres  eller  rättare  sagdt  kastas  framåt, 
uppåt  eller  mot  axlarne. 

Äfven  kan  ombyte  af  utgångsställningar  försiggå 
under  och  genom  ett  språng.  Sålunda  göres: 

1.  Språng  till  grenställning, 

2.  ,,  ,,  grundställning, 
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3.  Språng  till  gångställning, 

4.  „ „ hukställning, 

5.  „ „ korsställning. 

Af  dessa  nu  uppräknade  språng  förutsätter  det 
fjärde  i ordningen  den  största  gymnastiska  vana  och 
det  största  herravälde  öfver  muskulaturen.  Språnget  ut- 
föres  vanligen  från  grundställning  och  kan  ytterligare 
försvåras  genom  att  förenas  med  fotkastning  eller  ben- 
svigtning  bakåt  och  staflyftning  uppåt. 

Hoppningen  utgöres,  såsom  ofvan  nämnts,  af  en 
serie  enkla  hopp  eller  språng.  Hoppningen  är  således 
en  taktöfning.  På  samma  sätt  som  vid  språng,  kan  om- 
vexling  af  utgångsställningar  ega  rum  äfven  vid  hopp- 
ning. En  sådan  öfning  är  gånghoppning  eller  hopp- 
ning med  fotskiftning  framåt  och  bakåt . Öfningen 
utföres  sålunda,  att  under  första  hoppet  ena  foten,  t.  ex. 
den  venstra,  föres  framåt  och  den  andra  (högra)  bakåt; 
under  följande  hopp  skiftas  fotterna  om,  så  att  venstra 
foten  kommer  framåt  och  den  högra  bakåt,  under  tredje 
hoppet  åter  trärtom,  o.  s.  v.  Vidare  upptages  i tabel- 
lerna hoppning  till  gren - och  grundställning , hvarvid 
under  första  hoppet  bendelning  försiggår,  så  att  ned- 
språnget  sker  i grenställning,  under  andra  hoppet  sker 
återgång  till  grundställning,  under  det  tredje  åter  till 
grenställning,  o.  s.  v.  Slutligen  upptages  också  hopp- 
ning till  gren-  och  korsställning , hvarvid  ombyte  emel- 
lan dessa  bägge  utgångsställningar  försiggår  under  och 
medels  hoppning.  I åtskilliga  tabeller  upptages  öfnin- 
gen hoppning  på  ett  ben . Därvid  hålles  det  lediga  be- 
net med  sträckt  knä-  och  fotled  framåtlyftadt.  Äfven 
kan  med  lediga  benet  under  hoppningen  utföras  sving- 
ning  framåt  och  bakåt  eller  utåt  och  inåt.  Öfningen 
blir  då  en  kraftig  balanseröfning,  som  dock,  isynnerhet 
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om  den  skall  utföras  väl,  förutsätter  någon  gymnastisk 
vana  och  uthållighet. 

Under  alla  dessa  nu  beskrifna  hoppöfningar  kan 
stafven  bäras  framför  axlarne  eller  på  nacken.  Äfven 
kunna  några  af  ofvannämnda  öfningar,  t.  ex.  hoppning 
på  ett  hen  med  det  lediga  benets  svingning,  förenas  med 
samtidig  stafstötning  framåt  eller  uppåt.  I andra  fall 
åter  hålles  stafven  fattad  i ena  handen.  Härom  närmare 
i tabellerna. 

Alla  språng  och  hoppöfningar  öfva  och  stärka 
främsta  rummet  benen.  De  påskynda  blodomloppet  och 
därigenom  hela  ämnesomsättningen  i dessa  muskler  och 
i bensubstansen,  samt  befordra  rörlighet  i lederna.  De 
inverka  vidare  välgörande  på  underlifvets  samtliga  or- 
gan, afledande  från  bröst  och  hufvud,  stärkande  lungorna 
och  lifvande  sinnet,  med  ett  ord:  de  ingjuta  nytt  lif  i 
hela  organismen. 


Råd  och  anvisningar  till  tabellernas  begagnande. 

För  att  de  gymnastiska  öfningarna  skola  fullt  mot- 
svara sitt  ändamål,  d.  v.  s.  motarbeta  alla  skadliga  följ- 
der af  ett  stillasittande  lefnadssätt  och  ensidigt  arbete 
samt  öka  såväl  kroppens  som  själens  krafter  i stället  för 
att  uttömma  dem,  är  det  nödigt  att  vid  deras  utförande 
noggrant  .iakttaga  följande  föreskrifter: 

1.  Gymnastiken  får  ej  försiggå  omedelbart  före 
och  ej  heller  inom  kortare  tid  än  två  timmar  efter  en 
måltid . För  att  matsmältningen  skall  kunna  ostördt 
och  regelbundet  försiggå,  måste  de  utomordentligt  fint 
förgrenade  kapillarrör,  hvilka  bilda  mag-  uch  tarmslem- 
hinnornas kärlnät,  genomströmmas  af  en  riklig  mängd 
blod.  Därigenom  alstras  uti  dessa  organ  en  högre  värme, 
som  gör  stelnade  eller  koagulerade  näringsämnen  flytande 
samt  hindrar  flytande  ämnen  från  att  stelna.  Vidare 
öfvergår  vid  blodöfverfyllnad  i nämnda  kärl  en  del  af 
blodets  vätska  i de  körtlar  och  celler,  hvilka  ha  till 
uppgift  att  bilda  och  afsöndra  maten  upplösande  safter, 
och  hvilka  organ  just  från  blodet  upptaga  beståndsde- 
larna för  beredningen  af  nämnda  safter.  Afleda  nu 
kroppsrörelser  blodet  från  magslemhinnans  kärlnät  utåt 
till  extremiteterna,  måste  detta  tydligen  medföra  skadligt 
inflytande  på  matsmältningen,  och  då  denna  dessutom 
försiggår  i magsäcken  lifligast  kort  efter  födans  intagande, 
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framgår  ju  däraf  tydligt,  att  gymnastiska  öfningar  ej  få 
företagas  under  de  närmaste  timmarne  efter  en  kraftig 
måltid.  Men  äfven  innan  matsmältningsprocessen  tager 
sin  början,  är  det  nödigt,  att  all  retning  i musklerna 
upphör,  så  att  blodet  flyter  lugnt  och  jämnt  i kroppens 
alla  delar.  Af  denna  orsak  böra  nämnda  öfningar  icke 
heller  företagas  omedelbart  före  en  måltid. 

Den  för  de  flesta  menniskor  ovedersägligen  lämp- 
ligaste tiden  för  kroppsöfningars  företagande  är  timmen 
efter  slutadt  dagsarbete  och  kort  före  aftonmåltiden,  alltså 
kl.  6 — 8 e.  m.  För  ytterligt  nervösa  personer  är  dock 
morgonstunden  lämpligare,  emedan  kroppsöfningar,  som 
ju  i regeln  befordra  god  sömn,  verka  hos  nervösa  per- 
soner motsatsen,  d.  v.  s.  förorsaka  sömnlöshet.  Öfnin- 
garna,  som  företagas  på  morgonen,  böra  dock  ej  vara 
alltför  starka,  isynnerhet  om  personen  i fråga  är  tvungen 
att  under  dagens  lopp  syssla  med  ansträngande  själsar- 
bete,  ty  vi  veta  af  erfarenhet,  att  kraftiga  kroppsrörelser 
lätt  åtföljas  af  fysisk  utmattning  och  denna  förorsakar  i 
sin  tur  andlig  dåsighet.  Personer,  som  syssla  med  stu- 
dier eller  annat  ensidigt,  nervretande  arbete  (skrifning, 
sömnad  o.  d.),  göra  klokt  uti  att,  så  snart  de  förnimma 
känsla  af  trötthet,  afbryta  arbetet  och  genomgå  en  eller 
två  öfningar  af  dagens  tabell.  Dessa  öfningar  få  dock 
ej  fortgå  under  längre  tid  än  par  minuter,  ty  de  äro  ju 
afsedda  att  blott  för  tillfället  upplifva,  ej  att  trötta  de 
domnade  lifskrafterna. 

2.  Luften  i gymnastikrummet  bör  vara  ren , damm- 
fri och  lagom  varm . Om  en  lugn,  kraftig  och  fullstän- 
dig in-  och  utandning  under  alla  förhållanden  är  ytterst 
vigtig  och  för  helsans  bevarande  absolut  nödvändig,  så 
gäller  detta  isynnerhet  under  pågående  gymnastiköfnin- 
gar,  vid  hvilka  bröstkorgen  uti  många  utgångsställningar 
och  genom  olika  rörelser  mekaniskt  utvidgas,  så  att  till- 

5 


66 


fälle  beredes  för  en  öfver  vanligheten  gående  luftmängd 
att  i lungorna  inströmma.  Blodet  kommer  alltså  under 
gymnastiköfningarna  mera  än  under  vanliga  förhållanden 
i beröring  med  luften,  som  syrsätter  blodet  och  gör  det 
tj enligt  att  åstadkomma  förbränning  och  ämnesomsätt- 
ning i kroppens  alla  delar.  Ändamålet,  det  vigtigaste 
för  lifvets  uppehållande,  blir  förfeladt,  om  djupandningen 
utföres  i slutet  rum,  uppfyldt  af  damm,  tobaksrök,  kol- 
syra eller  andra  giftiga  gaser.  Man  bör  därföre  utföra 
sina  gymnastiska  öfningar  sommartid  ute  i det  fria  och 
vintertid  i rum,  där  ett  fönster  eller  åtminstone  ventiler 
äro  öppnade.  Luften  behöfver  ej  vara  särdeles  varm, 
blott  omkring  13  å 14  grader  (Celsius).  Den  fruktan, 
som  mången  torde  hysa,  att  man  lätt  utsätter  sig  för 
faran  af  förkylning,  om  man  utför  sina  kroppsöfningar  i 
kallt  rum,  är  fullkomligt  ogrundad.  Man  förkyler  sig  ej 
under  kroppsarbete,  äfven  om  det  utföres  i sträng  köld, 
men  väl  då  man  svettig  och  varm  går  ut  i kyligare  luft 
eller  utsätter  sig  för  blåst  och  drag.  Man  ihågkomme 
alltid,  att  en  för  varm  luft  alstrar  ömtålighet  och  där- 
igenom benägenhet  för  sjukdomar,  åstadkommer  trötthet 
och  dåsighet,  samt  att  arbete  i sådan  luft  framkallar 
stark  transpiration,  hvarigenom  vi  lättast  ådraga  oss  för- 
kylning; men  att  däremot  vistelse  i sval  och  frisk  luft 
härdar  kroppen  och  stålsätter  oss  mot  många  krämpor. 

3.  Gymnastikdrägten  bör  vara  lätt  och  ledig. 
Såsom  allmän  regel  måste  fastställas,  att  alla  åtsittande, 
styfva,  tryckande  och  spännande  klädesplagg  böra  afläg- 
gas  innan  gymnastiska  öfningar  företagas.  Detta  gäller 
isynnerhet  halsdukar  och  kragar,  snörlif,  lifremmar, 
strumpeband,  åtsittande  skor  m.  m.  Hufvudet  hålles 
helst  obetäckt  eller  åtminstone  bör  hufvudbonaden  vara 
ytterst  lätt  och  sval.  Halsen  skall  alltid  vara  fri.  Skjort- 
linningen  måste  vara  så  vid,  att  man  beqvämt  får  rum 
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för  hela  handen  emellan  halsen  och  linningen.  Samma 
regel  gäller  ärmlinningen.  Bäst  är  att  uppvika  ärmarne 
ända  till  armbågen,  om  ej  skild  kostym  begagnas.  Bröst- 
korgen måste  alltid  bära  en  så  vid  beklädnad,  att  en 
djup  inandning  kan  försiggå  i hvilken  ställning  som  helst, 
och  underlifvet  bör  uti  dess  öfre  del,  där  lefvern,  magen 
och  mjelten  befinna  sig,  väl  skyddas  för  fortsatt  yttre 
tryck.  Skodonen  böra  utbytas  mot  mjuka  tofflor  med 
låga  och  breda  klackar.  Angenämast  och  helsosammast 
är  att  begagna  särskild,  rymlig  och  elastisk  gymnastik- 
drägt,  helst  af  ylle  (som  suger  i sig  fukt),  samt  att  efter 
hvarje  öfning  aflägga  den  begagnade  drägten  och  påtaga 
en  ny,  ren  och  torr.  Därigenom  skyddar  man  sig  också 
säkrast  mot  förkylning,  som  eljes  nog  lätt  kan  inträffa, 
om  man  uti  fuktiga  kläder  utsätter  sig  för  kyla  eller  drag- 
4.  Järnstafven  får  ej  vara  för  tung . Emedan 
järns taföfningarna  äro  mera  allsidigt  verkande  och  betyd- 
ligt mera  ansträngande  än  friöfningar  utan  staf,  är  det 
vigtigt  att  vid  de  förras  utförande  iakttaga  någon  försig- 
tighet  och  måtta,  äfvensom  att  nödig  omsorg  egnas  åt 
valet  af  staf.  Såsom  allmän  regel  gäller  då,  att  stafven 
hellre  får  vara  för  lätt  än  för  tung.  Barn  under  12  år 
böra  begagna  stafvar  af  trä.  Svagare  fruntimmer  och 
barn  om  13 — 15  år  kunna  tåla  vid  järnstafvar  af  om- 
kring 2 kgr  vigt,  hvaremot  friska,  kraftiga  fruntimmer 
samt  ynglingar  om  16 — 18  år  kunna  pröfva  sina  krafter 
på  stafvar  vägande  3 kgr.  Eullväxta,  kraftfulla  ynglin- 
gar och  friska  män  få  begagna  4 kgr  vägande  stafvar. 
Stafvens  längd  bör  vara  1 meter,  för  barn  något  kor- 
tare. *)  Det  säkraste  sättet  att  utvälja  den  för  hvarje 


*)  Prydliga  och  ändamålsenliga  järnstafvar  af  olika  dimen- 
sioner och  till  olika  pris  finnas  på  ständigt  lager  nti  O.  Lindebäcks 
sportmagasin,  Helsingfors. 
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enskild  individs  kroppskrafter  lämpligaste  stafven  är  föl- 
jande: man  fattar  om  stafvens  ena  ände  med  sin  star- 
kare hand  samt  försöker  upplyfta  och  hålla  stafven  på 
rak  arm,  d.  v.  s.  så,  att  den  ligger  vågrätt  i armens 
plan  och  riktning.  Förmår  man  nu  med  bibehållande 
af  kroppens  ställning  orubbad  under  några  sekunders  tid 
hålla  stafven  i detta  läge,  kan  densamme  icke  anses 
vara  för  tung  till  sitt  ändamål.  I motsatt  fall  bör  lät- 
tare staf  anskaffas. 

5.  Sättet  att  utföra  öf ning  ar  na  skall  vara  lugnt 
och  fritt  från  allt  fjäsk.  Rätta  utgångsställningen  bör 
alltid  noggrant  iakttagas  och  rörelserna  utföras  med  kraft 
och  bestämdhet,  men  likväl  måttfullt  och  jämnt.  De 
böra  äfven  utföras  med  uthållighet  och  fast  ståndaktig- 
het dageligen,  icke  dagar  och  veckor,  utan  månader  och 
år,  ja  hela  lifvet  igenom,  äfven  om  ej  verkan  så  genast 
skulle  skönjas.  Man  bör  aldrig  förgäta,  att  helsa  och 
lyckligt  lif  icke  kunna  erhållas  utan  själfverksamhet;  de 
måste  förvärfvas  medels  ändamålsenligt  och  viljekraftigt 
lefnadssätt.  Om  en  öfning  kännes  svår  och  i början 
omöjlig  att  utföra,  bör  man  dock  ej  låta  förleda  sig  till 
den  falska  tro,  att  man  alls  ej  kan  och  aldrig  ens  kom- 
mer att  kunna  utföra  densamma.  Må  man  blott  modigt 
och  ståndaktigt  återupptaga  öfningen  och  framstegen 
skola  snart  varda  öfverraskande.  Alltför  häftigt  force- 
rande får  dock  ej  ifrågakomma.  Det  gäller  såväl  på  det 
gymnastiska  som  på  hvarje  annat  område  i lifvet,  att  för 
mycket  och  för  litet  skadar  alltid.  Att  genomgå  flera 
tabeller  på  en  gång  eller  att  gymnastisera  många  tim- 
mar dageligen,  är  gagnlöst  och  kan  till  och  med  för  fri- 
ska personer  med  tiden  blifva  skadligt.  Framkalla  rörel- 
serna stor  trötthet  eller  känsla  af  svindel,  böra  de  mil- 
dras och  till  sitt  antal  minskas  samt  endast  småningom 
och  i den  mån  krafterna  tillväxa  ökas.  De  öfningar 
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hvilka  från  tabellerna  lämpligast  kunna  utelemnas,  äro 
de,  hvilka  finnas  upptagna  emellan  första  och  andra  hvilan. 

Den  styfhet  i lederna  och  smärta  i musklerna,  som 
alla  nybegynnare  känna  efter  sina  första  öfningar,  bör 
ej  afskräcka  någon  från  att  fortsätta,  ty  muskelömheten 
— ett  talande  bevis  på  att  kroppens  vård  legat  i läger- 
vall — försvinner  nog  snart  och  gör  det  oftast  just  un- 
der och  genom  vidare  öfning. 

Några  rörelser,  .närmare  angifna  i tabellerna,  böra 
af  qvinliga  gymnaster  utföras  med  största  försigtighet 
af  orsak,  att  många  qvinnor,  kanske  de  flesta,  lida  af 
inre  organiska  fel  och  sjukdomar,  som  de  ofta  nog  icke 
ens  själfva  känna  till.  Om  därföre  en  rörelse  framkal- 
lar smärta  i underlifvet  eller  till  och  med  blott  lindrigt 
obehag,  bör  densamma  ytterligare  modifieras  eller  också 
för  säkerhets  skull  helt  och  hållet  utelemnas.  Det  se- 
naste är  det  rådligaste.  Under  tiden  för  menstruationen 
äfvensom  under  de  närmaste  dagarne  före  och  efter  den- 
samma, alltså  omkring  en  veckas  tid,  böra  de  gymnasti- 
ska öfningarna  utbytas  mot  promenerande,  som  dock 
icke  heller  får  utföras  häftigt  eller  så  länge,  att  trötthet 
inträder.  Under  grossesstiden  få  ej  några  gymnastiköf- 
ningar  ega  rum,  men  däremot  äro  de  af  synnerlig  vigt 
vid  den  tidpunkt  i lifvet,  då  menstruationen  för  alltid 
upphör,  emedan  många  lidanden  då  och  för  framtiden 
genom  dem  kunna  undvikas. 
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I tabellerna  förekomma  följande  förkortningar: 
Detsamma  = dets. 

Gånger  = gr. 

Grundställning  = Grdst. 

Höger  = h. 

Med  hvardera  foten  = med  hy.  f. 

Stafven  — st. 

Turvis  venster  och  höger  = turv.  y.  o.  h 
Utgångsställning  = Utgst. 

Yenster  ==  v. 

Yexlande  med  = yexl.  m. 

Åt  hvardera  sidan  = åt  hv.  s. 


Tabeller,  afsedda  att  genomgås  en  tor  hvarje  dag. 

Första  tabellen. 

I.  Häfning  på  tå  och  staflyftning  (ill  axlarne.  Lugnt,  lång- 
samt och  kraftigt;  hvälfdt  bröst,  slutna  ben  och 
djup  inandning?  8 — 12  gånger. 

II.  Fotställning  utåt,  staf lyftning  på  nacken:  1)  V.  fot 

utåt,  st.  på  nacken;  2)  Grdst;  3)  h . fot  utåt , 
st.  på  nacken;  4)  Grdst.  Raskt  och  markeradt. 
4 — 6 gr  med  hvardera  foten. 

(Hvila.) 

III.  Ben-  och  staf  lyftning  framåt,  vexlande  med  knäböjning 
och  st.  framför  axlarne:  1)  V . ben- och  staflyftning 
framåt;  2)  Grdst;  3)  knäböjning,  st.  framför 
axlarne;  4)  Grdst.  Dets.  med  h.  benlyftning. 
Säkra  rörelser,  god  hållning.  3 — 6 gr  med  hy. 
foten. 

IV.  (Utgst:  Fotslutning,  st.  bakom  ryggen  under  ar- 

marne.)  Bålvridning  till  venster  och  höger.  Lång- 
samt och  grundligt.  3 — 5 gr  åt  hv.  sidan. 
(Hvila.) 

V.  (Utgst:  St.  på  nacken.)  Ryggböjning  framåt  och  nedåt. 

Lugnt  och  långsamt.  Efter  hvarje  uppresning  par 
sekunders  paus.  3 — 6 gr. 

VI.  (Utgst:  Grenställning,  st.  framför  axlarne.)  Sido- 

böjning  turvis  till  venster  och  höger.  Försigtigt.  4 
— 6 gr  åt  hv.  sidan. 

(Kort  hvila.) 

VII.  (TJtan  staf.  Utgst:  Hal f böjda  armar).  Lopp  på 
stället  med  fotkaslning  bakåt.  10—30  sekunder. 
VIII.  Tåställning  bakåt,  staflyftning  på  nacken.  Tåställnin- 
gen göres  turv.  med  v.  o.  h.  foten.  Lugnt  och 
grundligt  med  djup  inandning.  4 — 6 gr  med  hv. 
foten. 
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Andra  tabellen. 

I.  Staflyftning  på  nacken  jämte  kufvudböjning  bakåt. 

Djup  och  långsam  inandning  vid  staf lyftningen, 
hastig  utandning  vid  sänkningen.  8 — 12  gr. 

II.  Fotställning  bakåt,  staflyftning  uppåt.  Turvis  v.  o. 
h.  foten.  Kraftigt  och  något  lifligt.  4—6  gr 
med  hv.  foten. 

(Hvila.) 

III.  Fotställningsöfning:  1)  V.  fotst.  utåt , st.  v.  uppåt; 

2)  Grdst;  3)  h.  fotst.  utåt,  st.  h.  uppåt;  4) 
Grdst . Se  fig.  9 pag  36.  3 — 5 gr. 

IV.  Knälyftning  framåt,  st.  framför  axlarne.  Hållning  5 
— 10  sek.  2 ä 3 gr  med  hv.  knäet. 

(Hvila.) 

V.  (Utgst : Grenställning , st.  på  nacken.)  - Ryggböj- 
ning  framåt  — nedåt.  Långsamt  och  grundligt. 
Efter  uppresningen  en  lindrig  rygghöjning  bakåt. 
4 — 6 gr. 

VI.  Bålvridning:  1)  Fotslutning,  st.  framåt;  2)  vrid- 
ning  till  venster;  3)  vridning  framåt;  4)  Grdst. 
Dets.  åt  h.  Eörsta  och  fjärde  tempot  snabbt,  an- 
dra och  tredje  långsamt.  3 — 5 gr  åt  hv.  sidan. 
(Hvila.) 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne .)  * Hoppning  jämnfota 
på  stället.  Ledigt  och  på  tå.  20 — 40  hopp. 

VIII.  Fotställning  framutåt,  st.  bakom  skuldran  och  djup  in- 
andning. Då  v.  foten  ställes,  föres  st.  med  v.  ar- 
men bakom  v.  skuldran,  och  tvärtom.  Långsamt, 
kraftigt.  6 — 10  gr  med  hv.  foten. 
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Tredje  tabellen. 

I.  Häfning  på  tå,  st.  uppåt  och  djupandning.  Grundligt. 
8 — 12  gr. 

II.  (Utgst:  St.  framför  axlarne.)  Fotställning  jämte 
stafstötning:  1)  V.  fotställning  utåt , statstötning 
framåt ; 2)  Utgst;  3)  h.  fotställning  och  staf- 
stötning; 4)  Utgst.  Kraftigt  ock  med  hvälfdt 
bröst,  äfven  under  stötningen.  3 — 6 gr  med  b v. 
foten. 

(Hvila.) 

III.  Ryggböjning  framåt:  1)  Fotslutning,  st.  på  nacken; 
2)  höjning  framåt;  3)  uppresning ; 4)  Gr  dst.  Se 
andra  tab.,  öfn.  6,  anm.  4 — 6 gr. 

IV.  Knäböjning  jämte  stafförning:  1)  Häfning  på  tå , st. 
uppåt;  2)  knähöjning , st.  framåt;  3)  = 1);  4) 
Gr  dst.  Lifligt.  6 — 10  gr. 

(Hvila.) 

V.  Bålvridning:  1)  Fotslutning,  st.  uppåt;  2)  vridning 
till  venster;  3)  vridning  framåt;  4)  Grdst.  Se 
andra  tab.,  öfn.  6,  anm.  3 — 6 gr  åt  hv.  sidan. 

VI.  (Utgst:  Grenställning,  st.  framför  axlarne.) 

Ryggböjning  bakåt.  Långsamt  och  försigtigt  med 
djup  inandning.  6 — 8 gr. 

(Kort  hvila.) 

VII.  (Utgst:  St.  i h.  handen.)  Lopp  på  stället  med  fot- 
kastning bakåt.  10—20  sek.  Dets.  med  st.  i v. 
handen. 

VIII.  Benlyftning  bakåt  jämte  staflyftniug  uppåt.  Turv.  v. 
o.  h.  benet.  Långsamt  och  kraftigt  med  djup  in- 
andning. Efter  utandningen  ett  kortare  uppehåll. 
3 å 4 gr  med  hv.  benet. 
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Fjärde  tabellen. 

I.  Fotställuing  utåt,  st.  på  nacken  och  lindrig  ryggböjning 
bakåt.  Långsamt  och  grundligt.  5—8  gr  med 
hv.  foten. 

II.  Knäböjning  jämte  stafsträckning : 1)  V.  fotställning 
utåt,  st.  framför  axlame;  2)  knäböjning,  st. 
framåt;  3)  = 1);  4)  Grdst.  Markeradt.  4 — 6 
gr  med  hv.  foten. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst:  V.  fotställning  utåt,  st.  v.,  uppåt.)  Sido- 
böjning  åt  höger.  Långsamt  och  något  försigtigt. 
3 — 5 gr.  Därefter  h.  fotställning,  st.  h.  uppåt 
och  sidoböjning  åt  venster. 

IV.  Benlyftniug  jämte  stafsträckning:  1)  V.  benlyftning 
bakåt,  st.  på  nacken;  2)  stafsträckning  uppåt; 
3)  st.  på  nacken;  4)  Grdst.  Dets.  med  h.  benl. 
Grundligt.  3 — 5 gr  med  hv.  benet. 

(Hvila.) 

V.  Ryggböjning  framåt  jämte  stafstötning  nedåt:  1)  V. 

fotställning  utåt , st.  framför  axlarne;  2)  rygg- 
böjning  framåt,  stafstötning  nedåt;  3)  uppres- 
ning, st.  framför  axlarne;  4)  Grdst.  Dets.  med 
höger  fotställning.  Markeradt.  4 — 6 gr  med  hv. 
foten. 

VI.  (Utgst:  Fotslutning,  st.  på  nacken.)  Ryggböjning 
bakåt.  Långsamt  och  lugnt.  5 — 8 gr. 

(Kort  hvila.) 

VII.  (Utgst:  Grenställning,  st.  framför  axlarne.) 

Språng  på  stället  med  beuslagning.  Se  pag.  61. 
Nedsprånget  sker  till  grenställning.  8 — 12  gr 
med  kort  paus  emellan. 

VIII.  (Utgst:  Fotslutning.)  Häfning  på  tå  jämte  staf lyft- 
ning uppåt.  Lugnt  och  grundligt.  5 — 8 gr. 


Femte  tabellen. 


I.  Häfning  på  tå,  st.  bakom  skuldran.  Turv.  bakom  v. 
o.  h.  skuldran.  Långsamt  med  kraftig  inandning. 
Tåhäfningen  6 — 10  gr. 

II.  Fotställning  jämte  stafstölning:  1)  V.  fotst.  utåt , st. 
framför  axlarne;  2)  foten  tillbaka,  stafstötning 
framåt;  3)  h.  # fot  utåt,  st.  framför  axlarne;  4) 
Gr  dst.  Kraftigt  och  säkert.  Stötningen  6 — 10  gr. 
(Hvila.) 

III.  (Utgst:  Grenställning , st.  framför  axlarne.)  Sido- 
höjning  åt  v.  o.  h.  Långsamt  och  något  försigtigt. 
4 — 6 gr  åt  hy.  s. 

IV.  Knäböjning  till  hukställning:  1)  Häfning  på  tå,  st. 

uppåt;  2)  hukställning,  st.  framåt;  3)  = 1 ; 4) 
Grdst . Säkert,  utan  vacklande  och  med  rak  rj^gg. 
6—10  gr. 

(Hvila.) 

V.  (Utgst:  Fotställning  framutåt,  st.  på  nacken . 

Ryggböjning  framåt  och  bakåt.  Något  lifligt,  men 
dock  försigtigt.  4 — 6 gr. 

VI.  Benlyftning  bakåt,  st.  uppåt.  Hållning  5 — 10  sek. 
Därunder  kraftig  djupandning.  2 - 3 gr  med  hv. 
benet. 

(Hvila.) 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne.)  Hoppning  på  ett  ben. 
Lediga  benet  hålles  framåtlyftadt.  Hoppningen 
försiggår  på  stället  utan  förflyttning.  Turvis  10 
hopp  på  v.  och  10  på  h.  4 — 6 gr  på  hvardera. 

VIII.  (Utgst:  -Grenställning.)  Häfning  på  tå  jämte  staf- 
lyftning  uppåt.  Se  öfn.  I,  anm. 
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Sjette  tabellen. 

I.  Tåhäfning  jämte  staf lyftning:  1)  Häfning  på  tå,  st. 

framåt;  2)  staflyftning  uppåt;  3)  = 1 ; 4 ) Gr  dst. 
Lugnt,  långsamt  och  grundligt.  Nedsänkning  från 
häfning  på  tå  försiggår  först  i fjärde  tempot.  5 
—8  gr. 

II.  Knäböjningsöfning:  1)V.  fotställning  framåt,  st.  på 

nacken;  2)  knäböjning,  stafsträckning  uppåt; 
3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Dets.  med  h.  fotställning.  Knä- 
böjningen i andra  tempot  försiggår  under  häfning 
på  tå.  Kaskt  och  säkert.  3 — 5 gr  med  hv. 

foten. 

(Hvila.) 

III.  Ryggböjuing  järnte  stafstötning:  1)  Fotslutning , st. 
framför  axlarne;  2)  böjning  framåt , stöt  nedåt; 
3)  .=  1 ; 4)  Grdst.  Någorlunda  kraftigt.  '4  — 8 gr. 

IV.  Benlyftning  utåt,  st.  åt  motsatt  sida  uppåt.  Hållning 
5 — 10  sek.  Därpå  tvärtom. 

(Hvila.) 

V.  (Utgst:  Grenställning,  st.  på  nacken.)  Sidoböj- 
ning  åt  v.  o.  h.  Något  lif  ligt,  men  med  nödig  för- 
sigtighet.  5 — 8 gr  åt  hy.  s. 

VI.  Bålvridning:  1)  Fotslutning,  st.  framåt;  2)  vrid- 

ning  till  v.,  st.  snedt  åt  v.;  3)  = 1 ; 4)  Grdst. 
Dets.  med  vridning  till  höger.  3 — 4 gr  åt  hv.  s. 

(Hvila.) 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne.)  Hoppning  till  gren- 
och  grundställning,  (vexling  af  dessa).  40 — 60  hopp. 
VIII.  Fotställning  framåt,  häfning  på  tå"  och  st.  uppåt. 

Under  öfningen,  som  utföres  i två  tempon,  sker 
djupandning.  3 — 5 gr  med  hv.  foten. 
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Sjunde  tabellen. 

I.  Staf lyftning'  till  axlarne  och  lindrig  ryggböjning  bakåt. 

Långsamt  med  kraftig  inandning.  6 — 10  gr. 

II.  Knäböjningsöfning:  1)  V.  fot  framåt , st.  framåt; 
2)  häfning  på  tå,  st.  uppåt;  3)  knäböjning,  st. 
på  nacken;  4)  = 2;  5)  = 1 ; 6)  Grdst.  Dets.  med 
h.  fotställning.  * Därefter  fotställningen  utåt  och 
slutligen  bakåt.  Kraftigt  och  markeradt.  Ofnin- 
gen  1 ä 2 gr. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst:  Grenställning,  st.  i h.  handen , venstra 
på  höften.)  Stafkretsning.  Se  pag.  28.  Långsamt 
och  grundligt.  6 — 8 gr.  Ombyte  och  dets.  med 
v.  Då  stafven  lyftes  uppåt,  sker  inandning. 

IV.  (Utgst:  St.  framför  axlarne.)  Benkastning  framåt. 
Turv.  v.  o.  h.  i iämn  takt.  16 — 20  gr. 

(Hvila.) 

V.  Ryggböjning  framåt:  1)  V.  fotställning  framåt,  st. 
uppåt ; 2)  böjning  framåt;  3)  uppresning;  4) 
Grdst.  Dets.  med  h.  fotställning.  Första  och 
fjärde  tempot  snabbt  och  kraftigt,  andra  och  tredje 
långsamt  och  grundligt.  3 ä 4 gr  med  hv.  fot. 

VI.  (Utgst:  Grenställning , st.  på  nacken.)  Bålvrid- 
ning  jämte  stafsträckning:  1)  Bålvridning  till  v. 
med  häfning  på  tå  och  st.  uppåt;  2)  TJtgst;  3) 
Dets.  åt  h.;  4)  Utgst. 

(Kort  hvila.) 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne .)  Gång  på  stället  med 
knälyftning  uppåt.  30—50  steg. 

VIII.  Tåställning  bakåt,  st.  uppåt.  Turv.  v.  o.  h.  foten. 
Lugnt  med  grundlig  inandning.  4 — 5 gr  med  hv. 
foten. 
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Åttonde  tabellen. 

I.  Gångställniiig  frainulåt,  st.  bakom  skuldran.  Lugnt 
med  kraftig  inandning.  Se  dg.  11,  pag.  38.  6 

— 8 gr  med  hv.  foten. 

II.  Fotställning  jämte  stafstötning:  1)  V.  fot  bakåt , st. 
framför  axlarne;  2)  foten  tillbaka,  stafstötning 
uppåt;  3)  h.  fot  bakåt,  st.  framför  axlarne;  4) 
Grdst.  Stöten  uppåt  bör  af  ovana  personer  gö- 
ras försigtigt.  Eljes  utföres  öfningen  markeradt 
och  raskt.  5 — 8 gr. 

(Hvila.) 

III.  Balanseröfning:  1)  V.  ben-  och  staflyftning  fram- 
åt; 2)  benet  utåt,  st.  höger  utåt;  3)  benet  bakåt, 
st.  på  nacken;  4)  = 2;  5)  = 1 ; 6)  Grdst . Dets. 
med  h.  benlyftning.  Långsamt,  grundligt  och 
utan  vacklande.  Serien  1 å 2 gr. 

(Hvila.) 

IV.  Sidoböjning:  1)  V-  fotställning  utåt,  st.  v.  uppåt; 
2)  böjning  åt  höger;  3)  uppresning ; 4)  Grdst. 
Dets.  med  h.  fotst.  Jämnt  och  försigtigt.  3 — 5 
gr  åt  hv.  s. 

V.  Ryggböjning  framåt:  1)  Fotslutning,  st.  uppåt;  2) 
böjning  framåt;  3)  uppresning;  4)  Grdst.  3 
—5  gr. 

VI.  (Utgst : St.  framför  axlarne .)  Benlyftning  utåt, 

vexl.  med  knäböjning:  1)  F.  benlyftn.  utåt,  st. 
uppåt;  2)  TJtgst;  3)  knäböjning,  st.  framåt;  4) 
Utgst.  Dets.  med  höger  och  så  fortsättning  i 
jämn  takt.  Öfningen  3 — 5 gr. 

(Hvila.) 

VII.  (Utgst:  St.  på  nacken.')  Lopp  på  stället  med  fot- 
kastning bakåt.  40 — 60  steg. 

VIII.  Gångställning  framåt,  st.  uppåt.  Se  ofn.  I,  anm. 
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Nionde  tabellen. 

I.  Benlyftning  jämte  stafsträckning:  1)  V.  benlyftning 
bakåt , sk  på  nacken ; 2)  stafsträckning  uppåt; 
3)  st.  på  nacken;  4)  Grdst.  Dets.  med  h.  benl. 
Grundligt  4 å 5 gr  med  hy.  benet. 

II.  Fotställning  utåt,  stafförniug  bakom  ned.  Turvis  v. 
o.  h.  Då  venstra  foten  ställes,  föres  stafven  med 
venstra  armen  och  tvärtom.  I jämn  takt.  4 — 6 
gr  åt  hv.  sidan. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst:  St.  i h.  handen , v.  på \ höften.)  Balanser- 
öfning:  1)  V.  ben-  och  staflyftning  framåt;  2) 
ben-  och  stafförning  utåt;  3)  benet  bakåt , st. 
uppåt;  4)  = 2 ; 5)  = 1 ; 6)  Grdst.  Tvärtom. 
Långsamt  och  grundligt.  Serien  1 ä 2 gr. 

(Hvila.) 

IV.  Bålvridniug:  1)  V.  fotställning  utåt , st.  v.  utåt; 
2)  bål-  och  hufvudvridning  till  venster;  3)  vrid - 
ning  framåt;  4)  Grdst.  Dets.  åt  höger.  Grund- 
ligt. 3 ä 4 gr  åt  hv.  s. 

V.  Sidoböjning:  1)  V.  gångställning  utåt,  st*  v.  uppåt; 
2)  böjning  åt  höger;  3)  uppresning ; 4)  Grdst. 
Tvärtom.  3 å 4 gr  åt  hv.  sidan.  Försigtigt. 

(Hvila.) 

VI.  (Utgst:  Grenställning , st.  uppåt.)  Ryggböjniug 

framåt  och  bakåt.  Då  böjningen  försiggår  bakåt, 
föres  st.  på  nacken.  Försigtigt.  4 — 6 gr. 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne.)  Gånghoppning.  Se 

pag.  62.  40 — 60  hopp. 

VIII.  (Utgst:  Fotslutning.)  Häfniug  på  tå  jämte  staflyft- 
ning på  nacken.  Med  djup  och  kraftig  inandning. 
Benen  hållas  väl  slutna  och  sträckta.  6 —10  gr. 
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Tionde  tabellen. 

I.  (Utgst:  Grenställning.)  Staflyfluing  uppåt  jämte 
lindrig  ryggböjning  bakåt.  Försigtigt.  Andhemt- 
ningen  lugn  och  djup.  8 — 12  gr. 

II.  Knäböjningsöfning:  1)  Häfning  på  tå,  st.  framåt; 
2)  knäböjning  till  hukställning , st.  uppåt;  3)  = 1 ; 
4)  Gr  dst.  4 — 8 gr. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst:  Grenställning , stafven  fattad  med  ena 
handen  om  midten,  hålles  framåtlyftad,  lediga 
handen  på  höften.)  Stafvridning.  Se  pag.  28. 
Öfningen  utföres  så  länge  krafterna  medgifva. 
Därefter  ombyte.  Under  pågående  öfning  kan 
stafven  föras  utåt  och  äfven  uppåt. 

(Hvila.) 

IV.  Balanseröfning:  1)  V.  knälyftning  framåt , st. 
framåt;  2)  knäförning  utåt;  3)  = 1 ; 4)  Grdst. 
Tvärtom.  Låugsamt  och  säkert.  Utåtförningen 
göres  något  försigtigt.  2 — 4 gr  åt  hv.  sidan. 

V.  (Utgst:  St.  framför  axlarne).  Benkastning  bakåt 
jämte  stafstötning  framåt.  Turv.  v.  o.  h.  benet  kas- 
tas. Kraftigt.  10 — 10  gr  med  hv.  benet.  Personer, 
hvilka  lida  af  ljumskbråck,  böra  undvika  öfningen. 

(Hvila.) 

VI.  Ryggböjning  framåt:  1)  V.  fotställning  framåt , st. 
uppåt;  2)  böjning  framåt;  3)  uppresning ; 4) 
Grdst.  Dets.  med  h.  fotställning.  Under  böj- 
ningen hållas  bägge  benen,  isynnerhet  det  främre, 
väl  sträckta.  2 ä 3 gr  med  hv.  foten. 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne ).  Lopp  på  stället  med 
benkastning  framåt.  30  — 50  steg. 

VIII.  Gångställning  framutåt  (v.),  st.  högt  h.  bakutåt.  Tvärt- 
om. Långsamt  med  djup  inandning.  4 — 6 gr 
med  hv.  foten. 
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Elfte  tabellen. 

I.  Häfning  på  tå,  st.  bakom  ned.  Stafven  föres  turv. 
med  v.  o.  h.  handen.  Djup  inandning.  8 — 12  gr. 

II.  (Utgst:  St.  framför  axlar  ne).  Fotställning  framåt 
jämte  stafstötning  uppåt.  Lugnt  och  kraftigt,  men 
något  försigtigt.  8 — 10  gr  med  hv.  foten. 

* (Hvila.) 

III.  Ben-  ocb  stafsträckningsserie:  1)  V.  benböjning , st. 
framför  axlarne;  2)  ben-  och  stafsträckning 
framåt;  3)  = 1;  4)  Grdst.  Dets.  med  h.  benet. 
Därefter  böjning  med  sträckningen  utåt,  st.  åt 
motsatt  sida,  och  slutligen  benet  bakåt,  st.  uppåt. 
Kraftigt  och  med  bibehållande  af  god  hållning. 
Serien  1 ä 2 gr. 

(Hvila.) 

IV.  (Utgst:  Grenställning , st.  uppåt.)  Sidoböjning  åt 
v.  o.  h.  Mycket  försigtigt.  3 ä 4 gr  åt  hv.  sidan. 

V.  Bål-  och  hufvudvridning:  1)  Fotslutning,  st.  v.  utåt; 
2)  bål-  och  hufvudvridning  till  venster;  3)  vrid - 
ning  framåt;  4)  Grdst.  Dets.  till  höger.  Första 
och  sista  tempot  raskt,  vridningarna  långsamt 
och  grundligt.  3 ä 4 gr  åt  hv.  sidan. 

(Hvila.) 

VI.  Ryggböjning  framåt  och  bakåt:  l)  V.  fotställning 
framutåt , st.  på  nacken;  2)  böjning  framåt;  3) 
böjning  bakåt;  4)  Grdst.  Dets.  med  h.  fotställ- 
ning. Något  lifligt.  Böjningen  bakåt  utföres 
dock  med  försigtighet.  3 — 5 gr  med  hv.  foten. 

VII.  (TJtan  staf.  Halfböjda  armar.)  Lopp  på  stället 
med  knäkastning  uppåt.  Omkr.  !/2  minut. 

VIII.  Tåställning  bakåt,  st.  bakom  ned.  Se  nionde  tab.,  öfn. 
2,  anm. 
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Tolfte  tabellen. 

I.  (Utgst:  Fotslutning ).  Häfning  på  tå  jämte  staflyft- 

ning  uppåt.  Benen  väl  sträckta  och  slutna.  Huf- 
vudet  högt.  8 — 10  gr. 

IT.  Knäböjningsserie  i fem  riktningar:  1)  V.  fotställning 
framåt , st . framför  axlarne;  2)  knäböjning  un- 
der häfning  på  tå , st.  framåt;  3)  = 1 ; 4)  Gr  dst. 
Då  öfningen  utföres  med  högra  foten,  kan  staf- 
ven  i andra  tempot  sträckas  uppåt.  Därefter 
fortsättes  serien  med  fotställning  i riktningarna 
framutåt,  utåt,  bakutåt  och  bakåt.  Baskt  och 
markeradt.  Serien  1 ä 2 gr. 

(Hvila.) 

III.  Ben-  och  stafsträckningsserie : 1)  V.  ben-  och  staf- 
lyftning  framåt;  2)  benböjning , st.  framför  ax - 
lame;  3)  sträckning  framåt;  4)  sänkning  ned 
till  Grdst.  Dets.  med  h.  benet.  Därefter  lyft- 
ning och  sträckning  utåt,  st.  åt  motsatt  sida,  och 
slutligen  benet  bakåt,  st.  uppåt.  I första  och 
fjärde  tempot  hållas  armarne  och  benet  fullkom- 
ligt sträckta.  Serien  1 ä 2 gr. 

(Hvila.) 

IV.  Ryggböjning  framåt  vexl.  med  benlyftning:  1)  V.  ben- 
lyftning bakåt , st.  uppåt;  2)  foten  tillbaka  och 
böjning  framåt;  3)  ==  1 ; 4)  Grdst.  Dets.  med 
h.  benlyftning.  2 ä 3 gr  med  hv.  benet. 

V.  Sidoböjning:  F.  fotställning  utåt , st.  v . uppåt 
och  sidoböjning  åt  höger . Allt  i ett  tempo. 
Därpå  tvärtom.  2 — 4 gr  åt  hv.  sidan. 

(Hvila.) 

VI.  (Utgst:  Fotslutning , st.  på  nacken.)  Bålvridning 
jämte  häfning  på  tå  och  stafsträckning  uppåt.  Vrid- 
ningen  turv.  till  v.  o.  h.  Grundligt,  något  lång- 
samt. 2 — 4 gr  åt  hv.  sidan. 

VII.  (Utan  staf.  Höftfäste .)  Hoppning  på  ett  ben  10—1 
hopp.  Först  10  hopp  på  v.,  så  10  hopp  på  h. ; 
därpå  9 v.,  9 h. ; 8 v.,  8 h. ;.....  1 v.,  1 h. 
Lediga  benet  framåtlyftadt. 

VIII.  Gångställning  framinåt,  st.  bakom  sknldran.  Stafven 
föres  med  den  oliksidiga  armen,  således  med  högra 
armen  då  venstra  foten  ställes.  Djup  inandning. 
3 — 5 gr  med  hv.  foten. 


83 


Trettonde  tabellen. 

I.  Knäställning  utåt  (höger),  st.  högt  v.  utåt.  Se  fig. 
13  pag.  42.  Tvärtom.  Djup  inandning.  4—  6 
gr  åt  hv.  sidan. 

II.  Benlyftning,  vexlande  med  hukställning:  1)  V.  ben- 
lyftning bakåt , st.  uppåt;  2)  foten  tillbaka , huk- 
ställning och  st.  framåt;  3)  = 1 ; 4)  Gr  dst.  Dets. 
med  h.  benlyftn. 

Vid  öfvergången  från  den  ena  ställningen  till 
den  andra  passeras  alltid  grundställningen  för  ett 
ögonblick.  Öfn.  2 — 4 gr. 

(Hvila.) 

III.  (Ctgst:  St.  på  midten  i h.  handen ).  Oliksidig  ben- 
och  stafsträckningsserie : 1)  V.  ben-  och  h.  armböj- 
ning; 2)  sträckning  framåt;  3)  = 1 ; 4)  Gr  dst. 
Dets.  med  sträckningen  utåt  och  slutligen  med 
benets  sträckning  bakåt,  st.  uppåt.  Därefter  om- 
byte. Kraftigt  och  grundligt.  Serien  1 ä 2 gr. 

(Hvila.) 

IV.  Ryggböjning  framåt  med  stafstötning  nedåt:  1)  V.  fot 

utåt , st.  framför  axlarne;  2)  böjning  framåt , 
stafstötning  nedåt;  3)  uppresning , st.  framför 
axl.;  4)  Grdst.  Lugnt  och  kraftigt.  Stöten  nå- 
got försigtigt.  5 — 8 gr  med  hv.  foten. 

V.  (Utgst:  St.  bakom  ryggen  under  armarne .)  Ben- 
kastning utåt,  tury.  V.  0.  h.  Öfningen  utför es  i jämn 
takt.  15 — 25  gr  med  hv.  benet.  Öfningen  olämp- 
lig för  fruntimmer.  Bör  utbytas  mot  t.  ex.  hopp- 
ning på  stället. 

(Hvila.) 

VI.  (Utgst:  Grenställning .)  Bålyridning,  turvis  till  v.  o.  h. 

Under  vridningen  staflyftning  uppåt  och  lindrig 
ryggböjning  bakåt.  Långsamt.  Böjningen  bakåt 
mycket  försigtigt.  3 — 5 gr  åt  hv.  sidan. 

VII.  (Utgst:  St.  på  midten  i h.  handen .)  Lopp  på  stäl- 
let omkr.  1 minut.  Under  loppet  kan  st.  flyttas 
öfver  i v.  handen. 

VIII.  Knäställning  framåt,  st.  uppåt.  Djup  inandning.  4—6 
gr  med  hv.  foten. 
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Fjortonde  tabellen. 

I.  Benlyftning  och  förning:  1)  V.  benlyftning  bakåt , 
st.  på  nacken ; 2)  benförning  utåt;  3)  benet 
bakåt;  4)  Gr clst.  Dets.  med  h.  benet.  2 — 4 gr 
med  hv. 

II.  (Utgst:  St.  framför  axlarne.)  Fotställning  bakåt 
jämte  stafstötning  framåt.  Raskt  och  markeradt. 
6 — 10  gr  med  hv.  f. 

(Hvila.) 

III.  Knäställning,  radande  med  knäböjning:  1)  V.  knäst. 
framåt , st.  på  nacken;  2)  knäböjning , st.  uppåt; 
3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Dets.  med  h.  knäställning. 
Vid  öfvergången  från  1)  till  2)  och  från  2)  till 
3)  passeras  grundställningen  utan  att  stanna  i 
densamma.  Serien  3 ä 4 gr. 

IV.  (Utgst:  St.  på  nacken.)  Benkastning  utåt,  tury.  v. 
0.  b.  Under  öfningen,  som  göres  något  försigtigt, 
bör  hållningen  vara  god  och  det  stående  benet 
fullkomligt  sträckt.  16 — 20  gr  med  hv.  benet. 

(Hvila.) 

V.  Knäskiftning  med  ryggböjning:  1)  V.  knäställning 
framutåt , st.  på  nacken;  2)  knäskiftning  (se 
pag.  43)  och  ryggböjning  framåt;  3)  — 1 ; 4) 
Grdst.  Dets.  med  h.  knäst.  2 ä 3 gr. 

VI.  Bålvridning : 1)  Fotslutning,  st.  uppåt;  2)  vrid- 
ning  till  v.;  3)  vridning  framåt;  4)  Grdst. 
Dets.  till  h.  Första  och  fjärde  tempot  raskt,  an- 
dra och  tredje  långsamt  och  grundligt.  2 — 4 gr 
åt  hv.  sidan. 

(Hvila.) 

VII.  (Utgst:  Grenställning,  st.  framför  axlarne.)  Språng 
med  benslagning.  Se  pag.  61.  20—30  gr. 

VIII.  (Utgst:  Fotslutning , st.  på  nacken.)  Häfning  på 
tå  jämte  stafsträckning  uppåt.  Grundligt  och  lång- 
samt. 8 — 12  gr. 
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Femtonde  tabellen. 

I.  Benlyftning  bakåt  jämte  staflyftning  till  axlarne.  Turv. 

v.  o.  h.  benet.  Bröstet  hvälfves  starkt  och  huf- 
vudet  föres  något  bakåt.  Långsamt  med  djup 
inandning.  3 — 5 gr  med  hv.  benet. 

II.  Yexling  af  tvänne  knäställningar:  1)  V.  knäst.  framåt, 
st.  uppåt;  2)  v.  knäst.  utåt,  st.  v.  uppåt;  3)  = 1; 
4)  Grdst.  Dets.  med  h.  knäst.  Se  fjortonde 
tab.,  öfn.  3,  anm. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst:  St.  på  midten  i h.  handen,  den  venstra 
på  höften.)  Balanseröfning:  1)  V.  benlyftn.  bakåt, 
st.  framåt;  2)  bägge  utåt;  3)  benet  fraynåt,  st. 
uppåt;  4)  = 2;  5)  = 1 ; och  en  gång  till  dets. 
Därefter  stafombyte  och  tvärtom.  God  hållning. 
Lugnt  och  grundligt. 

(Hvila.) 

IV.  (Utgst:  Grenställning,  st.  uppåt  eller  på  nac- 

ken och  vridning  till  v.)  Böjvridning,  turv.  till 
h.  o.  v.  Se  pag.  54.  6 — 8 gr. 

V.  Ryggböjning  bakåt:  1)  V.  fotställning  fr arnutåt,  st. 
på  nacken;  2)  böjning  bakåt;  3)  uppresning ;, 
4)  Grdst.  Dets.  med  h.  fotst.  Något  försigtigt. 
4 — 6 gr  med  hv.  foten. 

(Hvila.) 

VI.  Sidoböjning:  1)  V.  knäställning  utåt,  st.  v.  uppåt 
och  sidoböjning  åt  höger ; 2)  knäskiftning,  st. 
h.  uppåt  och  böjning  åt  v.;  3)  = 1 ; 4)  Grdst. 
Dets.  börj.  med  h.  knäst.  Ang.  knäskiftningen 
se  pag.  43. 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne .)  Hoppning,  vexlande 
till  gren-  och  korsställning.  Se  pag.  62.  30 — 40  hopp. 

VIII.  Knäställning  framåt,  st.  bakom  ned.  Turv.  v.  o.  h. 
knäet.  Djup  inandning.  5 — 8 gr  med  hv.  foten. 
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Sextonde  tabellen. 

I.  Knäställning  framinåt,  st.  bakom  skuldran.  Då  venstra 
knäet  ställes,  föres  stafven  med  högra  armen 
bakom  högra  skuldran,  och  tvärtom.  3 — 5 gr  åt 
hv.  sidan. 

II.  Knäställning  med  stafstötning:  1)  V.  knäst . framåt , 
st.  framför  axlarne;  2)  stafstötning  uppåt;  3) 
st.  framför  axlarne ; 4)  Gr  dst.  Dets.  med  h. 
knäst.  Öfningen  utföres  i jämn  takt.  5—8  gr. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst:  St.  framför  axlarne .)  Bensvinguing  framåt 
och  bakåt  i sex  tempon.  I sjette  tempot  föres  fo- 
ten ned  och  omedelbart  därpå  börjar  det  andra 
benet.  Lugnt,  men  kraftigt  och  säkert  utan  vack- 
lande. 4 — 6 gr  med  hv.  benet. 

(Hvila.) 

IV.  Gångställning  utåt  (v.),  st.  v.  uppåt  och  sidoböjning  åt 

h.  Allt  i ett  tempo.  Därpå  tvärtom.  Försigtigt, 
men  likväl  grundligt.  Vid  böjningen  djup  inand- 
ning. 3 — 5 gr. 

V.  Balanseröfning:  1)  V.  benlyftning  bakåt,  st.  på 
nacken;  2)  benförning  utåt,  st.  uppåt;  3)  = 1 ; 
4)  Gr  dst.  Dets.  med  h.  benet.  2 — 4 gr. 

(Hvila.) 

VI.  Ryggböjning  framåt:  1)  V . knäställning  framutåt , 
st.  på  nacken;  2)  böjning  framåt  — nedåt;  3) 
uppresning ; 6)  Gr  dst.  Dets.  med  h.  knäst.  2 — 
4 gr. 

VII.  (Utgst:  St.  på  nacken .)  Lopp  på  stället  med  ben- 
kastning bakåt.  Benen  väl  sträckta.  30 — 50  steg. 

VIII.  (Utgst:  Grenställning .)  Staflyftning  uppåt  och  lin- 
drig ryggböjning  bakåt.  Försigtigt,  men  med  djup 
och  lugn  inandning.  6 — 10  gr. 
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Sjuttonde  tabellen. 

I.  Knäställning  frawiuåt  jämte  stafförning  bakom  ned. 

Se  föreg.  tab.,  öfn.  1.  anm.  Djup  inandning.  3 
ä 4 gr  med  hv.  knäet. 

II.  Knäställning,  vexlande  med  hukställning:  1)  V.  knäst. 
bakutåt,  st.  v.  uppåt ; 2)  hukställning , st.  framåt; 
3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Dets.  med  h.  knäst.  Se  fjor- 
tonde tab.,  öfn.  3,  anm. 

# (Hvila.) 

III.  Balanseröfniug:  1)  V.  ben- och  staflyftning  framåt, 
högra  knäets  böjning ; 2)  benförning  utåt , st. 
uppåt;  3)  benet  bakåt , st.  på  nacken ; 4)  = 2; 

5)  = 1 ; 6)  Grdst.  Under  hela  öfningen  hålles  h. 
knäet  böjdt.  Därefter  tvärtom.  Lugnt  och  sta- 
digt. 1 ä 2 gr. 

(Hvila.) 

IV.  Knäböjningsserie  i sju  riktningar:  1)  V.  fotställning 
framinåt , st.  framåt ;2)häf ning  på  tå,  st.  uppåt; 
3)  knäböjning,  st.  på  nacken;  4)  = 2;  5)  = 1 ; 

6)  Grdst.  Dets.  med  h.  fotst.  Därefter  fortsät- 
tes  på  samma  sätt  i riktningarna  framåt,  fram- 
utåt,  utåt,  bakutåt,  bakåt  och  bakinåt.  Jämn  takt 
med  kraftigt  markerade  rörelser.  Serien  1 ä 2 gr. 

(Hvila.) 

V.  Ryggböjniug  framåt  och  bakåt:  1)  V.  knäställning 
utåt,  st.  uppåt;  2)  böjning  framåt;  3)  uppres- 
ning; 4)  st.  på  nacken  och  böjning  bakåt;  5) 
= 3 ; 6)  Grdst.  Dets.  med  h.  knäst.  2 ä 3 gr. 

VI.  (lltgst:  St.  framför  axlarne .)  Hoppning  på  stället, 

vid  hvart  femte  hopp  knäböjning  till  hukställning  och 
st.  framåt.  20 — 40  hopp. 

VII.  Tåställning  bakåt,  st.  uppåt.  Djup  inandning.  4 — 6 
gr  med  hv.  foten. 
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Ädertonde  tabellen. 

I.  Benställning  bakutåt  jämte  staflyftning  i samma  rikt- 
ning. Se  fig.  7 pag.  34.  Djup  inandning.  4 — 6 
gr  med  hv.  benet. 

II.  (Ctgst:  St.  framför  axlarne.)  Benkastning  utåt 
jämte  stafstötning  framåt.  Turv.  v.  o.  h.  benet  ka- 
stas. Kraftigt,  men  något  försigtigt.  Öfningen 
bör  undvikas  af  fruntimmer  och  af  personer  med 
bråck.  8 — 12  gr  åt  hv.  s. 

(Hvila.) 

III.  Knäställning  med  stafsträckning:  1)  F.  knäst.  fram - 
utåt , st.  på  nacken;  2)  häfning  på  tå,  st.  uppåt ; 
3)  = 1 ; 4)  Gr  dst.  Dets.  med  h.  knäst.  Jämn 
takt,  lugnt  och  kraftigt.  4 — 6 gr. 

IV.  Stalofverstigning.  Se  pag.  46.  Öfningen  utföres 
från  grund  ställning  och  den  lyftade  fotens  tåspets 
sänkes  ned  mot  golfvet.  Öfningen  olämplig  för 
qvinnor.  3 ä 4 gr  med  hv.  foten. 

(Hvila.) 

V.  Knäställning  med  ryggböjning:  1)  F.  knäst.  utåt,  st. 
uppåt ; 2)  böjning  framåt,  st.  innanför  v.  foten  ; 
3)  uppresning ; 4)  Gr  dst.  Dets.  åt  höger.  Då 
st.  föres  innanför  foten,  föres  den  med  det  sträckta 
benet  liksidiga  armen  bakåt.  2 — 4 gr  åt  hv.  sidan. 

VI.  (Ctgst:  Fotslutning,  st.  på  nacken .)  Häfning  på 
tå,  bålvridning  och  stafförning  bakom  ned.  Dets.  åt 
motsatt  sida.  Lugnt  och  långsamt  med  hvälfdt 
bröst  och  djup  inandning.  3 ä 4 gr. 

(Hvila.) 

VII.  (Ctgst:  St  framför  axlarne.)  Lopp  på  stället  med 
fotkastning  bakåt.  50 — 80  steg. 

VIII.  Gångställning  framutåt,  st.  uppåt.  Lugnt  med  kraf- 
tig inandning.  3 — 5 gr  med  hv.  foten. 
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Nittonde  tabellen. 

I.  Benställning  utåt  (v.),  st.  högt  venster  utåt.  Ställnin- 
gen liknar  fullkomligt  fig.  13,  pag.  42.  Djup  in- 
andning. 3 — 5 gr  åt  hv.  sidan. 

II.  Yexling  af  knäställningar : 1)  V.  knäst . framinåt , 

st.  h.  uppåt;  2)  v.  knäst.  bakutåt,  st.  v.  uppåt; 

3)  = 1 ; 4)  Gr  dst.  Öfvergången  från  1)  till  2) 
och  Irån  2)  till  3)  sker  direkte  utan  grundställning 
emellan.  Därpå  tvärtom.  Kraftigt  och  säkert. 
Knäställningen  framinåt  bör  utföras  med  någon 
försigtighet  af  personer  med  bråck.  3 — 5 gr. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst : St.  på  midten  i h.  handen , den  venstra 
på  höften).  Balanseröfning : 1)  V.  ben - och  staf- 
lyftning  framåt,  högra  knäets  böjning ; 2)  ben- 
och  stafförning  utåt;  3)  benet  bakåt,  st.  uppåt; 

4)  = 2;  5)  = 1 ; 6)  Grdst.  Se  femtonde  tab., 
öfn.  3 anm. 

(Hvila.) 

IV.  (Utgst:  Grenställning).  Sidoböjning:  1)  V.  knäets 
böjning,  st.  v.  uppåt  och  sidoböjning  åt  höger; 
2)  Utgst;  3)  tvärtom;  4)  Utgst.  3 — 5 gr  åt  hv. 
sidan. 

V.  (Utgst:  Fotslutning).  Staflyftning  uppåt,  bålvrid- 

mag  oeh  lindrig  ryggböjning  bakåt.  Turv.  till  v. 
o.  h.  Något  försigtigt.  Rörelsen  verkar  lindri- 
gare, om  stafven  lyftes  på  nacken.  3 — 5 gr  åt 
hv.  sidan. 

(Hvila.) 

VI.  Ryggböjning  framåt:  1)  V.  knäställning  bakutåt, 
st.  uppåt;  2)  böjning  framåt;  3)  uppresning ; 
4)  Grdst.  Dets.  med  h.  knäst.  Böjningen  ver- 
kar starkt  och  bör  derföre  göras  försigtigt.  2 — 4 gr. 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarné).  Hoppning  till  gren- 
och  grundsställning.  50 — 80  hopp. 

VIII.  Andningsöfning : 1)  V.  benställning  bakåt,  st.  på 
nacken;  2)  st  af  sträckning  uppåt;  3)  st.  på  nacken ; 
4)  Grdst.  Dets.  med  h.  benet.  Sträckningen  uppåt 
lugnt  och  grundligt.  3 — 5 gr  med  hv.  benet. 
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Tjugonde  tabellen. 

I.  Andniugsöfning : 1)  V.  benlyftning  bakåt , st.  på 
nacken;  2)  staf sträckning  uppåt;  3)  st.  på  nacken ; 
4)  Grdst.  Dets.  med  h.  benlyftning.  Se  föreg. 
tab.,  öfn.  8,  anm. 

II.  Knäställning,  vexl.  med  benställning:  1)  V.  knäst. 
framutåt , st.  v.  uppåt;  2)  li.  benst.  bakutåt , st. 
bakom  v.  skuldran;  3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Tvärtom. 
Se  fjortonde  tab.,  öfn.  3,  anm. 

(Hvila.) 

III.  Balanseröfning : 1)  V.  benlyftning  bakåt , st.  på 
nacken;  2)  st.  tillbaka  och  öfverstigning  med  v. 
benet;  3)  foten  tillbaka , hukställning , st.  framåt; 
4)  v.  knäställning  framåt , st.  uppåt;  5)  Grdst. 
Dets.  med  h.  benlyftn.  Säkra  rörelser.  Serien 
2 ä 3 gr.  Öfn.  2)  kan  utelemnas  af  fruntimmer. 

(Hvila.) 

IV.  (Utgst : Grenställning , st.  på  nacken).  Sidoböjning 
åt  v.  o.  h.  Något  lifligt,  men  dock  försigtigt.  5— -8 
gr  åt  kv.  s. 

V.  Bålvridning  med  stafstötning:  1)  Fotslutning , st. 

framför  axlarne;  2)  vridning  till  v .,  stafstöt- 
ning framåt;  3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Dets.  med  vridn. 
till  höger.  3 — 5 gr  åt  hv.  sidan. 

(Hvila.) 

VI.  (Utgst:  Grenställning , st.  uppåt).  Ryggböjning 

framåt  och  bakåt.  Böjningen  bakåt  mycket  försig- 
tigt. Oöfvade  personer  böra  sänka  st.  på  nacken. 
4 — 6 gr. 

VII.  (Utgst:  St.  i h.  handen , den  venstra  på  höften). 

\\  benets  svingning  framåt  och  bakåt  under  hoppning 
på  högra  foten.  För  hvarje  svingning  göres  ett 
litet  hopp  med  stående  foten.  20 — 40  hopp. 

Därefter  tvärtom. 

VIII.  Gångställning  utåt,  st.  bakom  ned.  Då  v.  foten  stäl- 
les, föres  st.  med  v.  armen  bakom  ned,  och  tvär- 
tom. 5 ä 6 gr. 
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Tjuguförsta  tabellen. 

I.  (Utgst:  St.  på  nacken).  Knäböjning  jämte  stafsträck- 
ning  uppåt.  Jämn  takt.  12 — 20  gr. 

II.  (Utgst:  St.  framför  axlarne ).  Benkastning  bakåt 

jämte  stafstötning  framåt.  Turv.  v.  o.  h.  benet  i 
jämn  takt.  6 — 10  gr  med  hv.  benet.  Benkast- 
ningen något  försigfcigt. 

(Hvila.) 

III.  Balanseröfning:  1)  V.  benlyftning  bakåt,  st.  framåt; 
2)  benet  utåt,  st.  uppåt;  3)  benet  framåt,  st.  på 
nacken;  4)  = 2;  5)  = 1 ; 6)  Gr  dst.  Dets.  med  b. 
benl.  Bröstet  hvälfd,  isynnerhet  nti  första  tem- 
pot. Rörelserna  säkra.  Serien  2 ä 3 gr. 

(Hvila.) 

IV.  Yexling  af  knäställniugar:  1)  V.  knäst.  framåt,  st. 
uppåt;  2)  v.  knäst.  utåt , st.  djupt  innanför  v. 
foten;  3)  = 1 ; 4)  Gr  dst.  Dets.  med  h.  knäst. 
Se  pag.  27.  Öfningen  2 — 4 gr. 

V.  Fotslutning,  st.  utåt  och  bålvridning.  Öfningen,  som 
utföres  i ett  tempo,  kan  förenas  med  hufvudvrid- 
ning.  3 — 5 gr  åt  hv.  s. 

(Hvila.) 

VI.  (Utgst:  V.  knäställning  framutåt , st.  på  nacken 
och  lindrig  vridning  till  h.).  Sidoböjning  åt  ven- 
ster.  3 — 5 gr.  Därpå  tvärtom.  Böjningen  bör 
utföras  försigtigt,  isynn.  af  personen  med  bråck. 

VII.  (Utgst:  Grenställning , st.  framför  axlarne).  Hopp- 
ning med  benkorsning.  Se  pag.  61.  Jämn  takt. 
10 — 20  hopp. 

VIII.  Anduingsöfning:  1)  V.  fotställning  framutåt,  st. 

på  nacken;  2)  häfning  på  tå,  st.  uppåt;  3)  = 1 ; 
4)  Grdst.  Dets.  med  h.  fotst.  Lugnt  och  grund- 
ligt. 3 å 4 gr  med  hv.  f. 
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Tjuguandra  tabellen. 

I.  (Utgst:  Fotslutning ).  Häfning  på  tå  jämte  staflyft- 
ning  uppåt.  Lugnt  med  djup  inandning.  8 — 12  gr. 

II.  Yexling  af  knäställningar:  1)  V.  knäst . utåt , st. 

bakom  v.  skuldran;  2)  v.  knäst . framinåt , st. 
bakom  h.  skuldran;  3)  = 1 ; 4)  Gr  dst.  Därpå 
tvärtom.  Vid  den  direkta  öfvergången  från  1)  till 
2)  och  från  2)  till  3)  föres  stafven  i så  stor  båge 
som  möjligt;  dess  rörelse  bör  vara  jämnt  konti- 
nuerlig. Öfn.  2 — 4 gr. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst:  St.  i k.  handen , den  v.  på  höften).  Balan- 

seröfning:  1)  V.  benlyftning  bakåt , st.  framåt; 

2)  benförning  utåt , st.  utåt\  3)  benet  framåt,  st. 
bakutåt;  4)  = 2;  5)  = 1 ; 6)  Gr  dst.  Därpå  tvär- 
tom. 2 ä 3 gr. 

IV.  Hukställning,  st.  framåt.  Jämn  takt.  10 — 20  gr. 

(Hvila.) 

V.  (Utgst:  V.  knäställning  framutåt,  st.  på  nacken 
och  lindrig  vridning  till  venster).  Ryggböjning 
framåt  och  bakåt.  Böjningarna  ske  således  i rikt- 
ningarna framutåt  och  bakutåt.  Tvärtom.  I hvar- 
dera  utgångsställningen  3 ä 4 böjningar  framåt 
och  d:o  bakåt.  Öfningen  olämplig  för  personer 
med  bråck. 

VI.  (Utgst:  Grenställning , st.  uppåt).  Sidoböjning  till 
v.  o.  h.  Ytterst  försigtigt.  Om  böjningen  kännes 
alltför  ansträngande,  föres  st.  på  nacken.  3 ä 4 
gr  åt  hv.  s. 

(Hvila.) 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarné).  Lopp  på  stället  med 
knäkastning  uppåt.  20 — 40  steg. 

VIII.  Andningsöfning:  1)  V.  knäställning  framåt,  st.  på 
nacken;  2)  häfning  på  tå,  st.  uppåt;  3)  = 1 ; 4) 
Grdst.  Dets.  med  h.  knäst.  Utandningen  sker  i 
fjärde  tempot.  3 ä 4 gr. 
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Tjugutredje  tabellen. 

I.  Benställning  bakåt,  st.  bakom  ned.  Då  venstra  benet 
ställes,  föres  st.  med  v.  armen,  och  tvärtom.  Djup 
inandning.  4 — 6 gr  med  hv.  benet. 

II.  (Utgst:  St.  framför  axlarné).  Bensvingning  utåt 

och  inåt,  sex  tempon.  I sjette  tempot  ställes  foten 
ned  och  omedelbart  därpå  börjar  h.  benet.  Lugnt, 
men  grundligt  och  utan  vacklande.  Svingningen 
utåt  bör  af  qvinnor  göras  med  försigtighet.  Öfn. 
3 — 5 gr. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst : St.  i h.  handen,  den  v.  på  höften).  Balan- 
seröfning:  1)  V.  benlyftning  framåt,  st.  framåt  och 
h.  knäböjning ; 2)  benförning  utåt,  st.  h.  utåt;  3) 
benet  bakåt,  st.  uppåt  4)  = 2 ; 5)  = 1 ; och  omedel- 
bart därpå  serien  en  gång  till.  Tvärtom.  Under 
hela  öfningen  hålles  det  stående  benets  knäled  böjd. 

(Hvila.) 

IV.  Knäställning,  yexl.  med  benställning  och  ryggböjning: 

1)  V.  knäst.  framåt,  st.  uppåt;  2)  v.  benställn. 
bakåt,  böjn.  framåt  och  st.  ned  framför  h.  foten; 
3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Därpå  tvärtom.  Vid  öfver- 
gången  från  1)  till  2)  och  från  2)  till  3)  flottes 
foten  direkte  utan  att  gå  till  Grdst  emellan.  Öfn. 
2 å 3 gr. 

V.  Bålvridning  i knäställning:  1)  V.  knäställn . fram- 
inåt,  st.  på  nacken  venster  utåt;  2)  vridning  till 
venster;  3)  = 1 ; 4)  Grdst . Tvärtom.  Lugnt  och 
grundligt  men  försigtigt.  3 — 6 gr  åt  hv.  d. 

(Hvila.) 

VI.  (Utgst:  Fotslutning,  v.  fot  framåt  och  st.  på 

nacken).  Sidoböjning  åt  v.  o.  h.  3 å 4 gr  åt  hv.  s. 
Därefter  fotombyte  och  dets. 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne).  Lopp  på  stället  med 
benkastning  bakåt.  40 — 60  steg. 

VIII.  Häfning  på  tå  och  staflyftning  uppåt.  Lugnt  och  jämnt 
med  djup  inandning.  6 — 10  gr. 
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Tjugufjärde  tabellen. 

I.  åndningsöfning : 1)  V.  gångställning  framutåt,  st. 
högt  h.  bakutåt ; 2)  Grdst;  3)  tvärtom;  4)  Grdst. 
Hufvudet  vrides  i gångställningens  riktning.  3 — 5 
gr  med  hv.  f. 

II.  Yexling  af  knäställningar : 1)  V.  knäst.  framutåt , 

st.  bakom  ned;  2)  h.  knäst . bakutåt , st.  h.  uppåt; 
3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Tvärtom.  Vid  öfvergången 
från  1)  till  2)  och  från  2)  till  3)  passeras  grund- 
ställningen för  ett  ögonblick.  Då  v.  knäet  ställes, 
föres  st.  bakom  ned  med  v.  armen,  och  tvärtom. 
Öfn.  2 — 4 gr. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst:  St.,  fattad  om  midten  med  ena  handen, 
hålles  framåtlyftad,  andra  handen  på  höften). 
Stafvridning.  Se  tionde  tab.,  öfn.  3,  anm. 

IV.  (Utgst:  St.  bakom  ryggen  under  armarne).  V 
benets  kastning  i fem  riktningar  (framåt  — bakåt). 
3 — 5 bvarf.  Foten  får  under  hela  öfningen  icke 
sänkas  ned  i golfvet.  Därefter  dets.  med  b.  benet. 

(Hvila.) 

V.  Benställning  jämte  ryggböjning:  1)  V.  benst.  bakåt, 
st.  uppåt;  2)  böjning  framåt;  3)  uppresning ; 4) 
Grdst.  Dets.  med  b.  benet.  2 — 4 gr  med  hvar- 
dera. 

VI.  Y.  gångställning  utåt,  st.  v.  uppåt  och  sidoböjning  åt  h. 

Allt  i ett  tempo.  Därpå  tvärtom.  Lugnt  och 
grundligt;  något  försigtigt.  2 — 4 gr  åt  hv.  s. 

(Kort  hvila.) 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarné).  Gånghoppning.  Se 
pag.  62.  60 — 80  hopp. 

VIII.  (Utgst:  St.  på  nacken).  Knäböjning  jämte  stafsträck- 
ning  uppåt.  Jämn  takt.  12 — 20  gr. 
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Tjugufemte  tabellen. 

(Nedanstående  tabell  ingick  uti  programmet  för  första 
allm.  finska  gymnastikfesten  den  3 och  4 juni  1886). 

I.  Gångställning  framutåt,  st.  bakom  skuldran  och  hufvud- 
yridning.  Hufvudet  vrides  i stegets  riktning.  4 — 6 
gr  med  hv.  f. 

II.  texling  af  knäställningar:  1)  V.  knäst . utåt , st. 
högt  h.  utåt;  2)  v.  knäst.  framinåt,  st.  högt  v. 
utåt;  3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Foten  flyttas  direkte  och 
st.  föres  i stor  'båge  med  sträckta  armar.  Öfn., 
som  börjas  turvis  med  v.  och  h.  foten,  3 ä 4 gr. 

(Hvila.) 

III.  Knäskiftning  med  sidoböjning:  1)  V.  knäställning 

utåt,  st.  v.  uppåt  och  sidoböjn.  åt  höger;  2)  knä- 
skiftning, st.  och  böjningen  tvärtom;  3)  = 1 ; 4) 
Grdst.  Dets.  med  h.  knäst. 

IV.  (Utgst:  St.  på  nacken).  Häfning  på  tå.  Öfningen 
utföres  i jämn  och  liflig  takt.  20—30  gr. 

(Hvila.) 

V.  Balanseröfning:  1)  V.  benlyftning  bakåt,  st.  uppåt; 

2)  benförning  utåt , st.  h.  uppåt;  3)  = 1 ; 4)  Grdst. 
Dets.  med  h.  benlyftning.  2 ä 3 gr. 

VI.  Knäböjningsserie  i tre  riktningar:  1)  V.  fotställning 
framutåt,  st.  uppåt;  2)  knäböjning,  st. på  nacken; 

3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Dets.  med  h.  fotst.  Därefter 
i riktningarna  utåt  och  bakutåt.  Jämn  takt,  säkra 
rörelser.  Serien  1 ä 2 gr. 

(Hvila.) 

VII.  Grenstående  ryggböjning  bakåt  och  framåt:  1)  Språng 
till  grenställning , st.  uppåt;  2)  ryggböjning  bakåt, 
st.  på  nacken;  3)  uppresning,  st.  uppåt;  4)  böj- 
ning framåt  — nedåt;  5)  = 3;  6)  språng  till 
Grdst.  Serien  2 ä 3 gr. 

VIII.  Ett  steg  och  ett  språng  framåt  jämte  benkastning  ocb 
st.  uppåt : 1)  v.  fotst.  framåt,  språng  med  h.  ben- 
kast. framåt  och  st.  uppåt;  2)  Grdst;  3 ) dets. 
med  h.  fotst;  4)  Grdst.  Staf-  och  benkastning 
ske-  samtidigt. 
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Tjugusjette  tabellen. 

I.  Knäställning  utåt,  st.  bakom  ned.  Då  v.  knäet  ställes, 
föres  st.  med  v.  armen,  och  tvärtom.  Djup  inand- 
ning. 4 — 6 gr  åt  hv.  s. 

II.  Balanseröfning:  1)  V.  ben-  och  staflyftning  framåt ; 
2)  benböjning,  st.  framför  axlarne;  3)  sträck- 
ning framåt;  4)  Gr  dst.  Dets.  med  h.  benl. 
Därefter  lyftning  och  sträckning  utåt,  st.  åt  mot- 
satt sida,  och  slutligen  benet  bakåt,  st.  uppåt. 
Tempot  2)  alltid  lika.  Serien  2 ä 3 gr. 

(Hvila.) 

III.  Knäställning,  vexl.  med  benställning:  1)  V.  knäst. 
framutåt , st.  v.  uppåt;  2)  h.  benst.  bakutåt , st. 
bakom  v.  skuldran;  3)  = 1 ; 4)  Gr  dst . Tvärtom. 
Grundställningen  passeras. 

IV.  Hukställning,  vexl.  med  öfverstigning  och  benlyftning: 

1 ) Hukst.,  st.  framåt;  2)  uppresn.  och  öfverst. 
med  v.  benet;  3)  v.  benlyftn . bakåt,  st.  uppåt; 
4)  Grdst.  Dets.  med  h.  benet.  Snabba  rörelser 
och  säker  jämnvigt  i alla  ställningar.  Serien  2 ä 
3 gr. 

(Hvila.) 

V.  Framfallsställning,  st.  på  nacken.  Se  fig.  10  pag.  37. 
Uti  ställningen  qvarblifves  3 ä 4 sek.  2—4  gr 
med  hv.  f. 

(Hoppning  på  stället  och  därefter  hvila). 

VI.  (Utgst:  Grenställning).  St.  uppåt,  bålvridning  och 

lindrig  ryggböjning  bakåt.  Försigtigt.  Vridningen 
turv.  till  v.  o.  h.  2 — 4 gr  åt  hv.  s. 

VII.  (Utgst:  St.  bakom  ryggen  under  armarne  och  v. 
benlyftning  framåt).  Bensvingning  bakåt  och  framåt 
under  hoppning  på  b.  foten.  20 — 30  gr.  Därefter 
tvärtom.  För  hvarje  svingning  göres  ett  mindre 
hopp  med  stående  foten. 

VIII.  (Utgst:  Fotslutning).  Häfning  på  tå  och  staflyftning 

uppåt.  Grundligt.  8 — 12  gr. 
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Tjugusjunde  tabellen. 

I.  Fotställning  utåt,  st.  på  nacken  ock  lindrig  ryggböjning 
bakåt.  Turv.  v.  o.  h.  foten.  Djupandning.  3 — 5 
gr  åt  hv.  s. 

II.  Knäböjningsserie  i sju  riktningar  och  sex  tempon:  1) 

V.  fotst.  framinåt , st.  på  nacken;  2)  häfning  på 
tå,  st.  uppåt;  3)  knäböjning,  st.  framåt;  4)  = 2; 
5 ) = 1 ; 6)  Gr  dst.  Dets.  med  h.  fotst.  Därefter 
fortsattes  på  samma  sätt  i de  öfriga  sex  riktnin- 
garna. Ang.  riktningarna,  se  pag.  25.  Öfningen 
utföres  i jämn,  markerad  takt,  1 å 2 gr. 

(Hy  il  a). 

III.  Balanseröfning:  1)  V.  ben - och  staflyftning  framåt, 
h.  knäets  böjning;  2)  benet  utåt,  st.  uppåt;  3) 
benet  bakåt,  st.  på  nacken;  4)  = 2;  5)  = 1 ; och 
omedelbart  därpå  serien  en  gång  till.  Därefter 
tvärtom.  Stående  benets  knäled  hålles  böjd  under 
hela  öfningen. 

(Hvila). 

IV.  Vexling  af  knäställningar  med  sidoböjning:  1)  V.  knäst. 
utåt,  st.  v.  uppåt  och  sidoböjning  åt  höger;  2) 
v.  knäst.  framinåt,  st.  och  böjn.  tvärtom;  3)  = 1 ; 
4)  Grdst.  Dets.  med  h.  knäst.  Något  försigtigt. 
2 — 4 gr. 

V.  Knäställning  med  bålvridning  och  stafsträckning : 1)  V. 

knäst.  framutåt , st.  på  nacken;  2)  vridning  till 
v.  och  stafst.  uppåt;  3)  ==  1 ; 4)  Grdst.  Dets.  med 
h.  knäst.  2 å 3 gr  åt  hv.  s. 

(Hvila). 

VI.  Ryggböjning  framåt:  1)  Fotslutning , st.  uppåt;  2) 
böjning  framåt  (djupt)  ; 3)  uppresning ; 4)  Grdst. 
Första  och  fjärde  tempot  ytterst  markera  dt,  andra 
och  tredje  långsamt.  3 — 5 gr. 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne).  Lopp  på  stället  med 
benkastning  framåt.  Benen  väl  sträckta.  30  — 50  steg. 
VIII.  Benlyftning  bakåt,  st.  på  nacken  och  djup  inandning. 

4 — 6 gr  med.  hv.  benet. 
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Tjuguåttonde  tabellen. 

I.  Gångställning  framinåt,  st.  bakom  skuldran.  Då  v. 

foten  ställes,  föres  st.  med  h.  armen,  och  tvärtom. 
4 ä 5 gr  med  hv.  f. 

II.  Knäställning,  vexl.  med  benställning:  1)  V.  knäst. 

framinåt,  st.  bakom  h.  skuldran;  2)  v.  benst. 
bakutåt , st.  v.  bakutåt;  3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Där- 
efter tvärtom.  Direkt  vexling  ntan  grundställning 
emellan.  3 ä 4 gr. 

(Hvila). 

III.  (Utgst:  S t.  i h.  handen  vid  axelhöj  d,  v.  handen 

på  höften).  Utfall  framutåt  med  stafstötning  i samma 
riktning.  3 — 5 gr.  Därefter  ombyte  och  utfall  åt 
venster.  Se  bild  17,  pag.  49.  Kraftigt. 
(Hoppning  på  stället  och  därefter  hvila). 

IV.  (Utgst:  V.  fotställning  framåt,  fotterna’  paral- 

lela).  Staflyftning  y.  uppåt  och  sidoböjning  åt  h.  3 ä 

4 gr.  Därefter  tvärtom. 

V.  (Utgst:  V.  benlyftning  bakåt,  st.  framför  ax- 
lar ne).  Bensvingning  framåt  och  bakåt  jämte  staf- 

stötning framåt.  Öfningen  utföres  i jämn  takt 
10  — 12  gr.  Dets.  med  h.  bensv. 

(Hvila). 

VI.  Ryggböjning  framåt:  1)  Språng  till  grenställning , 
st.  uppåt;  2)  böjning  framåt  — nedåt;  3)  upp- 
resning; 4)  språng  till  Grdst.  3 — 5 gr. 

VIL  (Utgst:  St.  bakom  ryggen  under  armarne).  Lopp 
på  stället  med  benkastning  utåt.  Långsam  takt.  >/ 2 
- — 1 minut. 

VIII.  Fotställning  framutåt,  st.  uppåt  och  lindrig  ryggböjning 
bakåt.  Djup  inandning.  3 — 5 gr  med  hv.  f. 
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Tjugunionde  tabellen. 

I.  Andningsöfning:  1)  V.  benlyftning  bakåt , st.  uppåt; 
2)  st.  på  nacken;  3)  st.  uppåt;  4)  Grdst.  Dets. 
med  h.  benl.  Utandningen  i fjärde  tempot.  3 ä 
4 gr  med  hv.  benet. 

II.  Bukställning,  vexl.  med  knäställning:  1)  Hukst .,  st. 
uppåt;  2)  v.  knäst.  utåt , st.  bakom  ned;  3)  = 1 ; 4) 
Grdst . Dets.  med  h.  knäst.  Vid  öfvergången 
passeras  grundställningen;  st.  föres  ned  emellan. 
Öfn.  2 — 4 gr. 

(Hvila). 

III.  Vexling  af  knäställningar:  1)  V.  knäst.  bakutåt,  st. 
v.  uppåt;  2)  v.  knäst.  framinåt , st.  på  nacken 
venster  utåt;  3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Dets.  med  h. 
knäst.  Öfvergången  sker  direkte.  3 ä 4 gr. 

IV.  Stafofverstigning : 1)  V.  benlyftning  bakutåt , st. 
på  nacken;  2)  st.  ned  och  öfver stigning ; 3)  ==  1 ; 
4)  Grdst.  Dets.  med  h.  benl.  3 — 5 gr  med  hv. 
benet. 

(Hvila). 

V.  (Btgst:  Fotslutning , st.  uppåt).  Ryggböjning  framåt 
och  bakåt.  3 ä 4 gr.  Böjningen  bakåt  mycket 
försigtigt. 

VI.  Knäställning  jämte  bålvridning : 1)  V.  knäst.  fram- 
utåt,  st.  v.  utåt;  2)  vridning  till  venster ; 3)  = 1 ; 
4)  Grdst.  Dets.  med  h.  knäst.  och  vridn.  till  h. 
3 — 5 gr  åt  hv.  s. 

(Hvila). 

VII.  (Btgst:  St.  bakom  ryggen  under  armarne).  Lopp 
på  stället  med  fotkastning  bakåt.  72—1  minut. 
VIII.  Andningsöfning:  1)  V.  benställning  bakåt , st.  uppåt; 
2)  häfning  på  tå,  st.  på  nacken;  3)  = 1 ; 4)  Grdst. 
Dets.  med  h.  benst.  Lugnt  och  grundligt.  4 ä 5 gr. 
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Trettionde  tabellen. 

I.  Andningsöfning:  1)  V.  fotställning  utåt , st.  på 
nacken;  2)  häfning  på  tå,  st.  uppåt;  3)  = 1 ; 
4)  Gr  dst.  Dets.  med  h.  fotst.  3 å 4 gr  med  hv.  f. 

II.  Benställning  bakinåt,  st.  bakom  höften.  Då  v.  benet 
ställes,  föres  st.  bakom  högra  höften,  och  tvärtom. 
Se  tig.  8,  pag.  34.  3 — 5 gr  med  hv.  benet. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst:  St.  i h . handen , vågrätt  vid  axelhöjd.  v. 
handen  på  höften.)  Y.  benställning  bakåt  jämte 
stafstÖtning  uppåt.  Öfningen  utföres  i jämn  takt 
10 — 20  gr.  Därefter  ombyte  och  dets.  med  h. 
benet. 

IV.  Y.  benlyftuing  utåt,  st.  högt  venster  utåt.  Hållning 
10  sek.  Därefter  tvärtom. 

(Hvila.) 

V.  Knäskiftning  med  ryggböjning  framåt:  1)  V.  knäställ- 
ning framutåt , st.  uppåt;  2)  knäskiftning  och 
böjning  framåt;  3)  = 1 ; 4)  Gr  dst.  Dets.  med 
h.  knäst.  Vid  böjningen  framåt  hålles  hnfvndet 
emellan  armarne.  2 — 4 gr. 

VI.  (Utgst:  St.  i högra  handen , armen  nedåt  sträckt, 
den  venstra  på  höften.)  HL  knäställning  utåt,  st. 
yttre  vägen  uppåt  och  sidoböjning  åt  venster.  Allt  i 
ett  tempo.  Ombyte  och  tvärtom.  2 — 4 gr. 

(Hvila.) 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne.)  Språng  med  ben- 
delning. Se  pag.  61.  10 — 20  språng.  Öfningen 

bör  af  qvinliga  gymnaster  utbytas  mot  någon  an- 
nan, t.  ex.  öfn.  7 i nästföreg.  tabell. 

VIII.  (Utgst:  Gång  ställning  framåt,  st.  på  nacken.) 
Ryggböjning  bakåt  med  djup  inandning.  4 å 5 gr. 
Därefter  ombyte  af  utgst  och  dets. 
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Trettioförsta  tabellen. 

I.  Knäställning  framåt,  st.  bakom  ned.  Då  v.  knäet 
ställes,  föres  st.  med  v.  armen,  och  tvärtom. 
Djup  inandning.  3 — 5 gr  med  hv.  f. 

II.  Yexling  af  knäställningar:  1)  V.  knäst.  utåt,  st. 
högt  h.  utåt;  2)  h.  knäst . utåt,  st.  högt  v.  utåt; 
3)=  1 ; 4)  Grdst.  Dets.  börj.  med  h.  knäst.  Se 
nittonde  tab.,  öfn.  2,  anm.  St.  föres  i stor  båge 
med  kontinuerlig  hastighet.  Öfn.  3 å 4 gr. 

(Hvila.) 

III.  Balanseröfning : 1)  V.  benlyftning  bakåt,  st.  på 
på  nacken;  2)  benet  utåt , st.  uppåt;  3)  benet 
och  st.  framåt;  4)  = 2;  5)  = 1 ; 6)  = 2;  7)  = 3; 
8)  = 2 ; ' 9)  = 1 ; 10)  Grdst.  Dets.  med  h.  benl. 
Säkra  rörelser,  hufvudet  högt,  bröstet  hvälfdt. 
Serien  1 ä 2 gr. 

(Hvila.) 

IV.  Knäställning  med  ryggböjning:  1)  V.  knäst.  utåt, 
böjning  och  st.  djupt  innanför  v.  foten;  2)  kraf- 
tig uppresning;  3)  dets.  med  h.  knäst. ; 4)  = 2; 
3 — 5 gr  åt  hv.  s. 

V.  (Utgst:  V.  fotställning  framutåt , st.  på  nacken 
och  vridning  till  höger.)  Sidoböjning,  turv.  åt  v. 
n.  k.  4 — 6 gr  åt  hv.  s.  Därpå  ombyte  af  utgst 
och  dets. 

(Hvila.) 

VI.  Bålvridningsöfning:  1)  Fotslutning,  st.  v.  utåt;  2) 
vridning  till  v enst  er  och  v.  armens  lyftning 
uppåt;  3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Tvärtom.  3—5  gr  åt 
hv.  sidan. 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne.)  Hoppniug  på  stället 
med  fotkastning  bakåt.  Jämn  och  hastig  takt.  20 
— 40  hopp. 

VIII.  Häfning  på  tå,  st.  uppåt  och  lindrig  ryggböjning  bakåt. 

Djup  inandning.  6 — 8 gr. 
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Trettioandra  tabellen. 

I.  Andningsöfning:  1)  V.  tåställning  bakåt , st.  på 
nacken;  2)  st  af  sträckning  uppåt;  3)  st.  på  nac- 
ken; 4)  Grdst.  Dets.  med  h.  tåst.  3 — 5 gr  med 
hy.  f. 

II.  (Utgst:  F fotst . utåt,  st.  framför  axlarne.) 

Stafstötning  med  fotställning:  1)  V.  fot  till  Grdst, 
stafstötning  framåt;  2)  h.  fotst.  utåt,  st.  fram- 
för axl .;  3)  = 1 ; o.  s.  v.  Under  öfningen  kan 
stafven  jämväl  stötas  uppåt.  Kraftiga  rörelser. 
20 — 30  sek. 

(Hvila.) 

III.  Balanseröfning:  1)  F.  knälyftning  framåt,  st.  på 
nacken;  2)  knäförning  utåt,  staf sträckning  upp- 
åt; 3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Dets.  med  h.  knäet.  2 
ä 3 gr  åt  hv.  s. 

IV.  Benlyftning,  vexl.  med  hutställning : 1)  V.  benl.utåt, 
st.  h.  uppåt;  2)  foten  tillbaka,  hukst.  och  st. 
framåt;  3)  höger  benl.  utåt,  st.  v.  uppåt;  4)  =2; 
o.  s.  v.  3 å 4 gr  med  hv.  benet.  Säkert  och 
utan  vacklande. 

(Hvila.) 

V.  (Utgst:  Grenställning,  st.  uppåt  och  vridning 

till  v.)  Böjvridniug,  tuiv.  till  h.  o.  v.  Se  pag.  54. 
Öfn.  4 ä 5 gr  åt  hv.  s. 

VI.  (Utgst:  Grenställning,  st.  på  nacken  och  lindrig 
ryggböjning  bakåt.)  Stafsträckning  uppåt.  Lång- 
samt, försigtigt  6 — 10  gr. 

(Hvila.) 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne.)  Hoppning  på  stället 
med  bendelning.  Jämn  och  hastig  takt.  Olämp- 
lig för  qvinnor.  20 — 40  hopp. 

VIII.  Andningsöfning:  1)  V.  benlyftning  bakuiåt,  st.  högt 
v.  bakutåt;  2)  Grdst.  3)  tvärtom;  4)  Grdst. 
Djup  inandning.  4 å 5 gr  hv.  benet. 
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Trettiotredje  tabellen. 

I.  åndningsöfning:  1)  V.  benst.  bakutåt , st.  på  nac- 
ken; 2)  häfning  på  tå,  st.  uppåt;  3)  = 1 ; 4) 
Grdst.  Dets.  med  h.  benet.  3 — 5 gr  med  hv.  f. 

II.  (Utgsti  Grenställning , st.  i h . handen,  v.  på  höf- 
ten.) Stafvridning.  Se  tionde  tab.,  öfn.  3,  anm. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst:  St.  i h.  handen  och  vid  axelhöjd , v.  på 
höften.)  Utfallsöfning:  1)  Höger  utfall  med  staf- 
stötning  framutåt;  2)  häfning  på  tå,  st.  uppåt; 

3)  förra  ställningen;  4)  Grdst.  Stafombyte  och 
dets.  med  v.  Andra  tempot  ntföres  långsamt  och 
grundligt.  Öfn.  2 å 3 gr  åt  hv.  s. 

IV.  (Utgst:  St.  på  nacken.)  Knäböjning  till  hukställ- 
ning  jämte  stafsträckning  uppåt.  Öfn.  utföres  i jämn 
takt,  säkert  och  lugnt.  12 — 20  gr. 

(Hvila.) 

V.  Yexling  af  ben-  och  knäställningar:  1)  V.  benst. 
bakåt,  ryggböjning  och  st.  djupt  framför  h.  fo- 
ten; 2)  v.  knäst.  framåt,  st.  kakom  ned;  3)  = 1 ; 

4)  Grdst . Dets.  med  h.  benst.  Öfvergången  sker 
direkte.  Uppresningen  till  grdst  i fjärde  tempot 
utföres  med  kraft  och  precision.  Öfn.  2 — 4 gr. 

VI.  (Utgst:  V.  knäställning  framinåt,  st.  på  nacken 
åt  venster.)  Bålvridning  till  yenster.  3 ä 4 gr. 
Därefter  ombyte  af  utgst  och  vridning  till  h. 

(Hvila.) 

VII.  (Utgst:  Grenställning,  st.  framför  axlar  ne.)  Spr  ång 
med  benkorsning  i luften.  Turv.  v.  o.  h.  benet  fram- 
för. 8 — 12  språng. 

VIII.  (Utgst:  Fotslutning  och  st.  på  nacken.)  Häfning 

på  tå  med  stafsträckning  uppåt  och  lindrig  ryggböjn. 
bakåt.  Lugnt  och  grundligt.  6 — 8 gr. 
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Trettiofjärde  tabellen. 

I.  Tåställning  bakinåt,  st.  bakom  sknldran.  3 ä 4 gr 

åt  hv.  s. 

II.  (Utgst:  St.  framför  axlarne.')  Benkastning  framåt 
jämte  stafstötning  uppåt.  Öfn.  utföres  i jämn  takt, 
turv.  med  hv.  benet.  20 — 30  gr. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst:  Grenställning,  stort  af  stånd.)  Skiftande 
djup  knäböjning.  Ena  benet  böjes  i knäleden,  un- 
der häfning  på  tå,  ända  ned  till  hukställning. 
Andra  benet  förblir  sträckt.  Stafven  lyftes  framåt. 
Uppresning  och  dets.  med  andra  knäets  böining. 
2 — 4 gr  åt  hv.  s. 

(Hvila.) 

IV.  Knäställning,  vexl.  med  ryggböjning  framåt:  1)  V. 

hnäst.  framutåt,  st.  uppåt;  2)  foten  tillbaka 
och  böjning  framåt  — nedåt;  3)  = 1 ; 4)  Gr  dst. 
Dets.  med  h.  knäst.  Under  böjningen  hållas  be- 
nen väl  sträckta  och  slutna.  2—4  gr. 

V.  Sidoböjning:  1)  V.  benställning  bakinåt , st.  v. 
uppåt;  2)  böjning  åt  h.;  3)  uppresning;  4) 
Grdst.  Tvärtom.  Öfn.  kan  också  utföras  i två 
tempon  sålunda,  att  1)  och  2)  förenas  till  ett 
tempo.  3 å 4 gr  åt  hv.  s. 

(Hvila.) 

VI.  Bålvridning:  1)  V.  fotst.  framåt , st,  v.  utåt;  2) 
vridning  till  v.;  3)  v.  armens  förning  uppåt; 
4)  = 2;  5)  = 1 ; 6)  Grdst.  Dets.  med  h.  fotst. 
Tredje  tempot  långsamt  och  grundligt.  3 ä 4 gr 
åt  hv.  s. 

VII.  (Utgst:  St.  bakom  ryggen  under  armarne .)  Lopp 

på  stället  med  benkastning  utåt.  60  — 100  steg.  Se 
trettionde  tab.,  öfn.  7,  anm. 

VIII.  Benlyftning  bakåt,  st.  på  nacken.  Grundligt  med 
djup  inandning.  4 — 6 gr  med  hv.  benet. 
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Trettiofemte  tabellen. 

I.  Benställning  bakutåt,  st.  åt  motsatt  sida  uppåt.  Lång- 
samt med  djup  inandning.  3 ä 4 gr  åt  hy.  sidan. 

II.  (Utgst:  St.  framför  axlame.)  Knäböjningsserie  med 
stafstötning:  1)  V.  fot  utåt , knäb.  och  stafst. 
framåt;  2)  Utgst ; 3)  höger  detsamma;  4)  = 
2;  5)  v.  fot  bakåt , knäb. och  stafst.  uppåt;  6)  = 
2 ; 7)  h.  dets . ; 8)  = 2.  Öfn.  utföres  i jämn  takt 
med  kraftig  statstötning.  Serien  2 ä 3 gr. 
(Hvila.) 

III.  (Utgst:  Bred  grenställning.)  Skiftande  djup  knä- 
böjning. Se  föreg.  tab.,  öfn.  3,  anm.  I denna 
tabell  föres  stafven  utåt  i det  sträckta  benets 
riktning.  Afven  hufvudet  vrides  åt  samma  håll. 
Yid  uppresningen  får  det  sträckta  knäet  icke  bö- 
jas. 3 å 4 gr  åt  hv.  sidan. 

(Hvila.) 

IV.  Yexling  af  hukställning,  ryggböjning  och  knäställning: 

1)  Hukst.,  st.  uppåt;  2)  knästräckning , ryggböj- 
ning framåt  (djupt) ; 3)  uppresning,  v.  knäst. 
framåt,  st.  bakom  ned;  4)  Grdst . Dets.  med  h. 
knäst.  i tredje  tempot.  Se  föreg.  tab.,  öfn.  4, 
anm. 

Y.  Ryggböjuing  bakåt:  1)  V.  knäställning  framutåt, 
st.  på  nacken;  2)  ryggb.  bakåt;  3)  uppresning ; 
4)  Grdst.  Dets.  med  h.  knäst.  Något  försig- 
tigt.  3 ä 4 gr. 

(Hvila.) 

VI.  Sidoböjning:  1)  V.  knäställning  utåt,  st.  uppåt; 

2)  böjning  åt  v.;  3)  uppresning ; 4)  Grdst.  Dets. 
med  h.  knäst.  Något  försigtigt.  3 ä 4 gr  åt 
hv.  sidan. 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne.)  Lopp  på  stället  med 
venster  benkastning  framåt,  höger  benkastning  bakåt. 

30  — 40  steg.  Därefter  lika  många  steg  tvärtom. 

VIII.  Tåställning  bakåt,  st.  uppåt.  Djupandning.  4 — 6 
gr  med  hv.  foten. 
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Trettiosjette  tabellen. 

I.  Knäböjning  med  stafsträckning : 1)  Häfning  på  tå, 
st.  på  nacken ; 2)  knäb.,  stafstr.  uppåt;  3)  = 1 ; 
4)  Gr  dst.  Grundligt  och  säkert.  4 — 6 gr. 

II.  Ben-  och  staflyftning  samt  sträckning  i tre  riktningar,  sex 
tempon:  1)  V.  benl.  framåt , st.  framåt ; 2)  benböj- 
ning, st.  framför  axlar  ne;  3)  sträckning  framåt; 
4)  = 2;  5)  = 3 ; 6)  Grdst.  Dets.  med  h.  benl.  Därefter 
lyftning  och  sträckning  utåt  (st.  åt  mots.  sida) 
och  slutligen  benet  bakåt,  st.  uppåt.  Serien  kraf- 
tigt 1 g. 

(Hvila.) 

III.  Knäställuiug  jämte  stafstötniug  i två  riktningar  och 
sex  fempon:  1)  V.  knäst . utåt,  st.  framför  ax- 
lame;  2)  stafstötning  framåt;  3)  st.  fr.  axl.; 
4)  = 2;  5)  = 3;  6)  Grdst.  Dets.  med  h.  knäst. 
Därefter  på  samma  sätt  knäst.  framåt  med  staf- 
stötn.  uppåt.  Serien  2 ä 3 gr. 

IV.  (lltgst:  V.  knäställning  framutåt,  st.  på  nacken 
och  bålvridning  till  höger.)  Sidoböjning  åt  ven- 
ster  och  höger.  3 ä 4 gr  åt  hv.  sidan.  Ombyte 
af  utgst  och  tvärtom. 

(Hvila.) 

V.  (Utgst:  Grenställning,  st.  uppåt.)  Ryggböjuing 

framåt  ocli  bakåt.  Vid  böjn.  bakåt  iakttages  för- 
sigtighet.  4 ä 5 gr. 

VI.  Bålvridning:  1)  Fotslutning,  v.  fotställn.  framåt 
och  st.  på  nacken  åt  v.;  2)  bål-  och  hufvud- 
vridning  till  ven  ster;  3)  vridning  framåt;  4) 
Grdst.  Tvärtom.  3 ä 4 gr  åt  hv.  sidan. 

(Hvila.) 

VII.  Lopp  på  stället  eller  framåt  med  st.  i olika  lägen : 10 

steg  med  st.  tvärs  framför;  10  med  st.  framför 
axl.;  10  med  st.  uppåt;  10  med  st.  på  nacken , 
och  10  med  st.  bakom  ned.  Serien  2 — 4 gr. 

VIII.  Gångställning  framinåt  jämte  staflyftning  uppåt.  Huf- 

vudet  högt,  bröstet  kraftigt  hvälfdt,  djup  inand- 
ning. 3 — 4 gr  åt  hvardera  sidan. 
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Trettiosjunde  tabellen. 

I.  Benställning  bakutåt  jämte  staflyftning  högt  venster  (h.) 
haktltåt.  Hufvudet  yrides  åt  motsatt  håll.  Djup 
inandning.  3 å 4 gr. 

II.  Benställning,  vexl.  med  hukställning:  1)  V.  benst . 
bakinåt , st,  v.  uppåt ; 2)  hukställning,  st,  framåt ; 

3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Dets.  med  h.  benst.  Grund- 
ställningen  passeras.  Snabba  rörelser  och  säker 
hållning.  Öfn.  3 ä 4 gr. 

(Hvila.) 

III.  Utfall,  vexl.  med  knäställning:  1)  V,  utfall  fram - 
utåt , st,  i samma  riktning ; 2)  h,  knäst.  bakutåt , 
st.  h.  uppåt ; 3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Tvärtom.  Se 
anm.  i föreg.  öfning. 

IV.  (Utgst:  Benlyftning  bakåt , st.  på  nacken* ) Ben- 

svingning  framåt  och  bakåt  jämte  stafsträckning  uppåt. 

St.  sträckes  uppåt  då  benet  svingas  framåt.  12 
— 20  gr  med  hv.  benet. 

(Hvila.) 

V.  Rygghöjning  framåt  och  bakåt:  1)  Språng  till  gren- 
ställning,  st.  uppåt ; 2)  böjning  framåt;  3)  upp- 
resning; 4)  st.  på  nacken  och  böjn.  bakåt;  5)  = 
3 ; 6)  språng  till  Grdst.  Öfn.  3 — 5 gr. 

(Hoppning  på  stället  och  därefter  hvila.) 

VI.  Sidoböjning:  1)  V.  knäställning  framinåt , st.  h. 
uppåt;  2)  böjning  åt  venster;  3)  uppresning ; 

4)  Grdst.  Tvärtom.  3 ä 4 gr  åt  hv.  sidan. 

VII.  (Utgst:  St.  på  nacken .)  Hoppning  till  gren-  och 
grundställning  jämte  stafsträckning  uppåt.  Stafven 
sträckes  uppåt,  då  språnget  göres  till  grundställ- 
ning. 40 — 50  hopp. 

VIII.  Benställning  bakåt,  st.  bakom  ned.  Turvis  v.  o.  h. 

Grundligt.  8 — 12  gr. 
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Trettioåttonde  tabellen. 

I.  Benkretsuing  jämte  staflyftning  uppåt:  1)  V.  ben- och 

staflyftning  framåt;  2)  benet  utåt,  st.  uppåt; 
3)  benet  bakåt,  st.  något  bakåt;  4)  Gr  dst.  Dets. 
med  h.  benet.  Öfningen  utföres  i jämn  och  lång- 
sam takt  med  djnp  inandning.  3 — 5 gr  med  hv. 
benet. 

(Hvila.) 

II.  (Utgst:  Framfallsställning,  st.  på  nacken;  se 

fig.  10,  pag.  37.)  Häfning  på  tå  jämte  statsträck- 
ning uppåt.  2 ä 4 gr.  Därefter  ombyte  af  utgst 
och  dets. 

III.  Knäböjningsöfning:  1)  Häfning  på  tå,  st.  framför 
axlarne;  2)  knäböjning,  st.  framåt;  3)  = 1 ; 4) 
Gr  dst.  Snabbt  och  markeradt.  10  — 12  gr. 

(Hvila.) 

IV.  (Utgst:  Sk  framför  axlarne .)  Ryggböjning  framåt 
med  stafstötning  nedåt.  Jämn  takt;  kraftig  uppres- 
ning. 10 — 20  gr. 

V.  Benställningsöfning:  1)  H.  benst.  bakinåt,  st.  bakom 
v.  höften;  2)  Gr  dst;  3)  tvärtom;  4)  Gr  dst.  Se 
hg.  8,  sid.  34.  2 — 4 gr. 

(Hvila.) 

VI.  (Utgst:  Gång  ställning  framåt , st.  uppåt.)  Rygg- 
böjning bakåt.  Eörsigtigt.  3 ä 4 gr.  Därefter 
ombyte  och  dets. 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne .)  Hoppning  på  ena 
benet  jämte  lediga  benets  kastning  i fem  riktningar, 
fem  hvarf.  Under  öfningen  får  lediga  benets  fot 
ej  beröra  golfvet.  Därefter  ombyte  och  dets.  med 
h.  benets  kastning.  Diktningarna  räknas  från 
framåt  till  bakåt.  Långsam  takt. 

VIII.  Knäställning  framåt,  st.  uppåt  och  djupandning.  3 å 4 
gr  med  hv.  foten. 
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Trettionionde  tabellen. 

I (Utgst:  Fotslutning .)  Häfning  på  tå,  staflyftning  på 
nacken  och  djup  inandning.  6 — 10  gr. 

IL  Knäböjningsserie  i sju  riktningar  och  sex  tempon:  1) 

V .  fotställning  framinåt , st.  pä  nacken;  2)  häf- 
ning på  tå , st.  uppåt;  3)  knäböjning , st.  framåt; 
4)  = 2 ; 5)  = 1 ; 6)  Grdst.  Dets.  med  h.  fotst. 
Därefter  i riktningarna  framåt  — bakinåt.  Säkra 
rörelser,  god  hållning.  Serien  1 ä 2 gr. 

(Hy  ila.) 

III.  (Utgst:  Hukställning,  st.  framåt.)  Bensträckning 

utåt,  turv.  v.  o.  h.  Det  sträckta  benets  fotsnia  be- 
rör golfvet.  Sträckningen  kan  äfven  utföras  i 
i riktningarna  framutåt  och  framåt. 

(Hvila.) 

IV.  Yexling  af  knäställningar:  1)  V.  knäst.  utåt , st. 

djupt  innanför  v.  foten;  2)  v.  knäst.  framåt,  st. 
bakom  v.  skuldran;  3)  — 1 ; 4)  Grdst.  Dets. 
med  h.  knäst.  Grundställningen  passeras.  Öf- 
ningen  ntföres  med  kraft  och  säkerhet.  2 ä 4 gr. 

V.  Bålvridning:  1)  V.  knäst.  framinåt,  st.  på  nacken 
v.  utåt ; 2)  bål-  och  hufvudvridning  till  v.;  3) 
vridning  framåt;  4)  Grdst.  Dets.  åt  höger.  3 
ä 4 gr  åt  hv.  sidan. 

(Hvila.) 

VI.  (Utgst:  V.  knäställning  bakutåt,  st.  på  nacken 

och  lindrig  vridning  till  venster.)  Sidoböjning  åt 
v.  o.  h.  3 ä 4 gr  åt  hv.  s.  Därefter  ombyte  af 
utgst  och  dets. 

VII.  Språng  med  bensvigtning  bakåt  och  stafkastning  uppåt. 

Under  språnget  bör  främre  delen  af  kroppen 
bilda  en  jämn  konvex  båglinie.  Stafven  sänkes 
vid  nedsprånget.  6 — 10  språng.  Öfningen  olämp- 
lig för  personer  med  bråck. 

VIII.  Gångställniug  framutåt,  st.  bakom  skuldran  ocb  djup- 
andning. 3 å 4 gr  åt  hv.  sidan. 
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Fyrationde  tabellen. 

I.  Gåugställning  framåt,  framutåt  och  utåt,  st.  uppåt  och 
djupandning.  Turv.  v.  o.  h.  f. 

II.  (Utgst:  St.  på  nacken.)  Benkastning  framåt,  vexl. 
med  benk.  utåt:  1)  V.  benk.  framåt;  2)  h.  dets.; 
3)  v.  benk . utåt ; 4)  h.  dets.  Jämn  takt,  god 
hållning.  Qvinliga  gymnaster  kunna  utbyta  ben- 
kastningen utåt  mot  knäböjning.  Serien  3 — 5 gr. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst:  St.  i h.  handen , v.  på  höften.)  Oliksidig 
ben-  och  armsträckuing:  1)  V.  benböjning , st.  till 
h.  axeln  (lodrätt);  2)  sträckning  framåt;  3)-= 
1 ; 4)  = 2 ; 5)  = 1 ; 6)  Grdst.  Ombyte  och  dets. 
med  h.  benet.  Därefter  utåt  och  slutligen  benet 
bakåt,  st.  uppåt.  Säkra  rörelser,  god  hållning. 
Serien  1 å 2 gr. 

(Hvila.) 

IV.  Ryggböjning:  1)  V.  knäställning  bakutåt, st.  upp- 
åt; 2)  böjning  framåt;  3)  uppresning ; 4)  Grdst . 
Dets.  med  h.  knäst.  Vid  böjningen  bör  hufvudet 
hållas  emellan  armarne.  Ofn.  2 å 3 gr. 

V.  (Utgst:  Grenställning , st.  på  nacken).  Sidoböj- 
ning,  turv.  åt  v.  o.  h.  Lifligt.  6 — 8 gr  åt  hv.  sidan. 

(Hvila.) 

VI.  (Utgst:  Fotslutning , st.  på  nacken .)  Yridning 

turv.  till  v.  o.  h.  med  stafsträckning  uppåt.  Något 
lifligt.  4-— 6 gr  åt  hv.  sidan. 

VII.  (Utgst:  Grenställning , st.  bakom  ryggen  under 
armarne .)  Språng  med  benkorsning.  Nedsprånget 
sker  alltid  i grenställning.  Då  under  språnget 
benen  korsas,  föres  turv.  v.  o.  h.  benet  framför 
det  andra.  8 — 12  språng. 

VIII.  Benställning  bakåt,  bakutåt  och  utåt,  st.  bakom  ned 
och  djupandning.  Då  v.  benet  ställes,  föres  st.  med 
v.  armen,  och  tvärtom. 
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Fyratioförsta  tabellen. 

I.  Knäställning  bakutåt,  st.  bakom  ned.  Se  fig.  14, 
pag.  43. 

II.  Knäböjningsserie  i sju  riktningar  och  två  tempon:  1) 

V.  fotställning  framinåt , knäböjning  och  st. 
framåt;  2)  Grdst;  3)  h.  fotst. , knäböjn . och  st. 
uppåt;  4)  Grdst.  Se  trettionionde  tab.,  öfn.  2, 
anm. 

(Hvila.) 

III.  Balanseröfning:  1)  V.  benlyftning  framåt,  st.  fram- 
åt och  h.  knäets  böjning ; 2)  benförning  utåt , 
st.  högt  v.  utåt;  3)  benet  bakåt , st.  bakom  ned; 
4)  = 2 ; 5)  = 1 ; och  en  gång  till  dets.  Dets.  med 
h.  benl.  och  förning.  Under  öfningen  hålles  stå- 
ende benets  knäled  böjd. 

IV.  (Utgst : St.  bakom  ryggen  under  armarne.)  Ben- 
kastning, turv.  v.  o.  h.  i fem  riktningar  (framåt  — 
bakåt).  Jämn  takt,  god  hållning.  Serien  2 ä 3 gr. 

(Hvila.) 

V.  Rygghöjning  framåt:  1)  V.  framfallsställning , st. 
uppåt;  2)  böjning  framåt;  3)  uppresning;  4) 
Grdst.  Dets.  med  h.  framf. 

VI.  Ryggböjning  bakåt:  1)  V.  tåställning  bakåt , st.  på 
nacken;  2)  böjning  bakåt;  3)  uppresning ; 4) 
Grdst.  Dets.  med  h.  tåst.  2 ä 3 gr. 

(Hvila.) 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne.)  Hoppning  på  ett 
ben  med  lediga  benets  svingning  utåt  och  inåt.  Lång- 
sam takt.  För  h varje  svingning  ett  litet  hopp. 
20 — 30  svingningar  med  hv.  benet. 

VIII.  Andningsöfning:  1)  V.  benställning  bakåt , st.  på 
nacken;  2)  häfning  på  tå,  staf sträckning  uppåt ; 
3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Dets.  med  h.  benst.  2 — 4 gr 
med  hvardera. 
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Fyratioandra  tabellen. 

I.  Benkretsning  jämte  staflyftning  uppåt.  Se  trettioåt- 
tonde tab.,  öfn.  1. 

II.  (Utgst:  Bred  grenställning , st.  uppåt.)  Skiftande 
djup  knäböjning,  st.  framåt.  Se  trettiofjärde  tab., 
öfn.  3,  anm. 

(Hvila.) 

III.  Yexling  af  knäställningar  med  förflyttning  åt  sidan: 

1)  V.  knäst.  utåt , st.  v.  uppåt;  2)  h.  knäst. 
framinåt , st.  bakom  h.  höften;  3)  = 1 ; 4)  Grdst. 
Tvärtom  med  förfl.  åt  höger.  3 ä 4 gr  åt  hv.  s. 

IV.  (Utgst:  St.  på  nacken .)  Benkastning  bakåt  jämte 
stafstötning  uppåt.  Turv.  v.  o.  h.  benet.  Jämn 
takt.  Stötn.  10—16  gr. 

(Hvila.) 

V.  Ryggböjning  framåt:  1)  V.  benställning  bakåt , st. 
uppåt ; 2)  böjning  framåt;  3)  uppresning ; 4) 
Grdst.  Hets.  med  h.  benst.  Se  fyrationde  tab., 
öfn.  4,  anm. 

VI.  Bålvridning  jämte  sidoböjning:  I)  Fotslutning , st.  v. 
utåt;  2)  vridning  till  venster;  3)  v.  armlyftning 
uppåt  och  sidoböjning  åt  h .;  4)  = 2 ; 5)  = 1 ; 
6)  Grdst.  Tvärtom.  2 ä 3 gr  åt  hv.  s. 

(Hvila.) 

VII.  (Utgst:  Hukställning , st.  framåt.)  Språng  med 
stafkastning  uppåt,  bensvigtning  bakåt  och  nedsprång 
till  hukställning.  Öfningen,  som  är  n^cket  ansträn- 
gande och  svår  att  utföra,  bör  af  svagare  gym- 
naster utbytas  mot  någon  lättare,  t.  ex.  språng 
(från  grdst)  med  fotkastning  bakåt.  St.  kan  då 
hållas  framför  axlarne.  6 — 8 språng. 

VIII.  Tåställning  bakinåt,  st.  bakom  skuldran.  Hå  v.  foten 
ställes,  föres  st.  med  v.  armen  bakom  v.  skuldran, 
och  tvärtom.  3 å 4 gr  åt  hv.  s. 
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Fyratiotredje  tabellen. 

I.  Andningsöfuing:  1)  V.  benlyftning  bakåt , h.knäets 
böjning  och  staflyftning  uppåt;  2)  Gr  dst;  3) 
tvärtom;  4)  Gr  dst. 

II.  Yexling  af  knä-  och  benställningar : 1)  V.  knäst . 
framinåt , st.  bakom  v.  höften;  2)  v.  benst.  bak- 
inåt , st.  bakom  h.  höften;  3)  = 1 ; 4)  Gr  dst. 
Tvärtom.  Foten  flyttas  vid  öfvergången  för  ett 
ögonblick  intill  den  andra,  men  st.  öfverföres  di- 
rekte samtidigt  med  fotrörelsens  senare  tempo. 
Öfn.  3 ä 4 gr. 

(Hvila.) 

III.  (Slutna  ögon.)  Balanseröfning:  1)  V.  knälyftning 
framåt,  st . framåt;  2)  knä  för  ning  utåt,  st.  upp  åt; 
3)=  1 ; 4)  Grdst.  Dets.  med  b.  knäet.  Några 
sekunders  hållning  i hvarje  ställning.  Öfn.  1 g. 

IV.  Ryggböjning  bakåt  med  stafsträckning:  1)  V.  knä- 
ställning  framutåt,  st.  på  nacken;  2)  ryggböj- 
ning bakåt,  stafsträckn.  uppåt;  3)  = 1 ; 4)  Grdst. 
Dets.  med  h.  knäst.  Andra  tempot  bör  utföras 
försigtigt.  Öfn.  2 ä 3 gr. 

(Hvila.) 

V.  Knäskiftning  jämte  ryggböjning  framåt:  1)  V.  knä- 
ställning framutåt,  st.  uppåt;  2)  knäskiftn.  och 
böjning  framåt;  3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Dets.  med 
h.  knäst.  2 ä 3 gr. 

VI.  (Utgst:  V.  tåställning  utåt,  st.  h.  uppåt.)  Sido- 

böjning  åt  venster.  3 ä 4 gr.  Därefter  ombyte 
och  tvärtom. 

(Hvila.) 

VII.  StafÖfyerstigning.  Öfningen  utföres  turv.  med  v.  o. 
h.  foten  i så  snabb  takt  som  möjligt.  Fotspet- 
sen får  beröra  golfvet.  20 — 30  öfverst. 

VIII.  Hukställning,  st.  uppåt  och  djupandning.  Långsamt. 
3 — 5 gr. 


8 


114 


Fyratiofjärde  tabellen. 

I.  Andningsöfning:  I)  V.  tåställning  bakåt,  st.  på 
nacken;  2)  stafsträckning  uppåt ; 3)  = 1 ; 4) 
Gr  dst.  Dets.  med  h.  tåst.  2 — 4 gr. 

II.  (Utgst:  St.  i h.  handen  vid  axelhö jd,  v.  på  höf- 
ten.) Knäställning,  Textande  med  utfall:  1 )V.  knäst. 
* bakutåt , stafstötning  uppåt;  2)  Grdst;  3)  h.  ut- 
fall och  stafstötn.  framutåt;  4)  Grdst.  Ombyte 
och  tvärtom.  Kraftiga  tag.  Serien  2 — 4 gr. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst:  Knäställning  utåt , st.  uppåt.)  Sidoböjuing 
åt  T.  o.  b.  4 — 6 gr.  Försigtigt.  Därefter  om- 
byte af  knäst.  och  dets. 

IV.  (Utgst:  Si.  framför  axlar he.)  Benkastning,  vexl. 
med  hukställning  jämte  stafstötning:  1)  V.  benkastn. 

utåt , stafstötn.  framåt;  2)  hukst .,  st  af  st.  uppåt; 
3)  h.  benkast .,  st.  framåt;  4)  = 2.  Obs.  Såväl 
efter  benkastningen  som  knäböjningen  sker  hastig 
återgång  till  Utgst.  Sålunda  förenas  två  skilda 
tempon  till  ett  enda.  Ofningen  utföres  i jämn 
takt  3’ — 5 gr. 

(Hvila.) 

V.  (Utgst:  Fr  am  fallsställning,  st.  på  nacken.)  Häf- 
ning  på  tå  jämte  stafsträckning  uppåt.  3 — 5 gr. 
Därefter  ombyte  af  utgst  och  dets. 

(Gång  på  tå  och  därpå  hvila.) 

VI.  Bålvridning:  1)  V.  knäst.  framinåt,  st.  på  nacken 
åt  venste r ; 2)  bål-  och  hufvudvridning  till  v.; 
3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Dets.  med  h.  knäst.  3 å 4 gr 
åt  hv.  sidan. 

VII.  (Utgst:  Si.  uppåtlyftad.)  Lopp  på  stället  med  knä- 
kaslning  uppåt.  30—40  steg. 

VIII.  Benlyftning  bakåt,  st.  bakom  ned.  Djup  och  lång- 
sam inandning.  St.  föres  med  v.  armen,  då  v. 
benet  lyftes,  och  tvärtom.  3 — 5 gr  med  hv.  be- 
net. 
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Fyratiofemte  tabellen. 

I.  (Dlgst:  Fotslutning .)  Häfning  på  tå,  staflytning uppåt 
och  djup  inandning.  8 — 12  gr. 

II.  (Dtgst:  St.  framför  axlarne.)  Bensringning  utåt 

och  inåt  i sex  tempon.  Se  tjugotredje  tab.,  öfn.  2, 
anm. 

(Hvila.) 

II T.  (Dtgst:  St.  i h.  handen.)  Spjutkastningsöfning:  1) 

V.  knä  framåt  * och  st.  till  si  g t ställning ; 2)  öf- 
vergång  till  kastställning;  3)  = l;-4)  Grdst.  Se 
figg.  15  och  16  pagg.  44  och  45.  Ombyte  och 
dets.  Öfvergången  från  2)  till  3)  bör  ske  hastigt 
och  kraftigt  likasom  om  det  gälde  att  slunga  staf- 
ven  framåt.  Öfn.  3 — 5 med  hy.  handen. 

(Hvila.) 

IV.  Balanseröfning:  1)  V.  benlyftning  bakåt,  st.  framåt; 
2)  benet  utåt , st.  uppåt;  3)  benet  framåt , st. 
bakom  ned;  4)  = 2;  5)  = 1 ; och  dets.  i fortsätt- 
ning 2 ä 3 gr.  Därefter  dets.  med.  h.  benlyft- 
ning. 

V.  Sidoböjning:  1)  Fotslutning,  st.  uppåt;  2)  böjning 
åt  höger;  3)  uppresning ; 4)  Grdst.  Tvärtom.  3 
ä 4 gr  åt  hv.  sidan. 

(Hvila.) 

VI.  Hukställning,  vexl.  med  ryggböjning  framåt:  1)  Hukst ., 
st.  uppåt;  2)  knästräckning,  böjning  framåt ; 3) 
= 1 ; 4)  Grdst.  3 — 5 gr. 

VII.  (St.  framåtlyftacl.)  Lopp  på  stället  med  benkast- 
ning framåt.  40 — 80  steg. 

VIII.  (Dtgst:  St.  på  nacken .)  Tåställning  bakåt  jämte 
stafsträckning  uppåt.  Lugnt  och  grundligt.  6 — 8 
gr  med  hv.  f. 
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Fyratiosjette  tabellen. 

I.  (Utgst : Grenställning.)  Staflyftning  på  nacken,  bål- 
radning  och  ryggböjning  bakåt.  Vridningen  turvis 
till  v.  o.  h.  3—5  gr  åt  hv.  s. 

II.  Ben-  och  stafsträckniugsserie  i tre  tempon:  1)  V ben- 

böjmng,  st  framför  axlarne;  2)  ben-  och  sta f- 
strackmng  framåt ; 3)  Gr  dst.  Dets.  med  h.  be- 
net. Därefter  sträckn.  utåt,  st.  åt  motsatt  sida, 
och  sist  benet  bakåt,  st.  uppåt.  Vid  återgången 
,i  grdst  i tredje  tempot  få  armarne  och  benet 
icke  böjas.  Kraftiga  rörelser.  Serien  2 å 3 gr. 

(Hvila.) 


II.  Vexliug  af  knä-  och  benställningar  med  sidoböining: 

1 V.  knast.  utåt,  st.  v.  uppåt  och  sidoböjn.  åt  h.; 
Z\  h.  benst.  bakinåt,  st.  h.  uppåt  och  sidob.  åt 
^ 5 Gri  dst.  Tvärtom.  Vid.  öfvergån- 
gen  från  1)  till  2)  och  från  2)  till  3)  intages 
grundställmng  för  ett  ögonblick.  Serien  2 — 4 gr. 

IV.  Texling  al  knä-  och  hukställning  samt  staföfverstig- 
mng:  1)  V.  knäst.  bakutåt,  st.  bakom  ned;  2)  v. 
ofverstigning ; 3)  hukst.,  st.  framåt;  4)  Grdst. 
-Dets.  med  h.  Se  föreg.  anm.  2 å 3 gr. 

(Hvila.) 

V.  Yågställning,  st.  på  nacken.  Se  pag.  50.  Ställningen 
bibehålies  5 — 15  sek. 

(Hoppning  pa  stället  och  därefter  kort  hvila). 

VI.  Hukställning  på  ett  ben:  1)  F.  benlyftning  bakåt , 
st.  uppåt;  2)  benet  och  st.  framåt,  hukst.  påh.; 
3)  =1;  4)  Grdst.  Tvärtom.  2 — 4 gr.  Vid 
uppstign.  kan  lyftade  benet,  ifall  af  behof,  hiäl- 
pa  till. 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne .)  Hoppning  på  stället 
med  fotkastning  bakåt.  20—30  hopp. 

VIII.  (Utgst:  Grenställning.)  Häfning  på  tå,  st.  på  nac- 
ken och  lindrig  ryggböjning  bakåt.  Långsamt  med 
djup  inandning.  6 — 10  gr. 
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Fyratiosjunde  tabellen. 

I.  Benlyftning  bakåt,  st.  uppåt  och  lindrig  ryggböjning 
bakåt.  Långsamt  och  grundligt.  3 — 4 gr  med 
hv.  benet. 

II.  (Utgst:  V.  benlyftning  inåt , st.  framför  axlar ne.) 
Bensvingning  utåt  ocb  inåt  jämte  stafstötning  framåt. 

20 — 30  gr.  Därefter  ombyte  och  dets. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst:  St.  på  nacken)  Sidoböjning  på  ett  ben.  Då 

böjn.  sker  åt  venster,  lyftes  h.  benet  utåt,  och 
tvärtom.  Mycket  långsamt.  2 ä 3 gr  åt  hv.  sid. 

IY.  (Utgst:  St.  i h.  handen , lodrätt  och  vid  axel- 
höjd,  v.  handen  på  höften .)  Utfallsöfning : 1)  Ut- 
fall framutåt;  2)  d:o  bakutåt  med  vändning  åt 
höger ; 3)  = 1 ; 4)  Gr  dst.  Ombyte  och  dets.  Yid 
öfvergången  från  den  ena  ställningen  till  den  an- 
dra intages  grdst  för  ett  ögonblick.  Öfn.  utföres 
med  stor  precision  och  säkerhet.  2 — 4 gr. 

(Hvila.) 

V.  Yågställning,  st.  uppåt.  Se  föreg.  tab.,  öfn.  5. 
(Hoppning  på  stället,  därefter  kort  hvila.) 

VI.  (Utgst:  Grenställning,  vridning  till  v.  och  st. 
uppåt)  Böjvridning,  turv.  till  h.  o.  v.  Vid  upp- 
resningen i den  vridna  ställningen  böjes  kroppen 
något  bakåt.  3 — 5 gr  åt  hv.  s. 

VII.  (Utgst:  Hukställning , st.  med  böjda  armar 
framåt)  Språng  med  bensvigtning  bakåt  ocb  staf- 
kastn.  uppåt.  Nedsprånget  sker  till  hukställning. 
5 — 10  språng. 

VIII.  (Utgst:  St.  på  nacken .)  Tåställning  bakutåt,  staf- 
lyftning  uppåt,  lindrig  ryggböjning  bakåt  och  djupand- 
ning. Lugnt  och  grundligt.  4 — 6 gr  med  hv. 
foten. 
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Fyratioåttonde  tabellen. 

I.  Åndningsöfning:  1)  V.  benlyftning  bakåt , st.  på 
nacken  och  h.  knäets  böjning ; 2)  Grdst;  3) 
tvärtom ; 4)  Grdst.  4 å 5 gr  med  hv.  benet. 

II.  (Utgst : St.  framför  axlarne.)  Yexling  af  benkast- 
ning och  hukställning  jämte  stafslöfning:  1 ) V.  benk. 
utåt , stafst.  framåt;  2)  hukst stafst.  uppåt;  3) 
h.  benkast stafst.  framåt;  4)=2;  o.  s.  v. 
Jämn  takt.  Se  anm.  i fyratiofjärde  tab.,  öfn.  IV. 

4 — 8 gr. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst:  St.  i h.  handen , v.  på  höften.)  Utfalls- 
öfning:  1)  H.  utfall  och  stafstötning  framutåt; 
2)  staflyftning  uppåt;  3)  staf sänkning ; 4)  = 2; 

5 = 3;  6)  Grdst.  Stafombyte  och  dets.  2 ä 3 gr. 

IV.  Balanseröfuing:  1)  V.  benlyftning  bakåt , högra 

knäets  böjning  och  st.  uppåt;  2)  benförning 
utåt , st.  på  nacken;  3)  benet  framåt , st.  bakom 
ned;  4)  = 2;  5)  = 1 ; och  dets.  en  gång  till . Stå- 
ende benet  hålles  böjdt  under  hela  öfningen.  Där- 
efter med  h.  benl.  Serien  1 ä 2 gr. 

(Hvila.) 

V.  Vexling  af  knä-  och  benställningar  jämte  ryggböjning: 

1)  V.  benst . utåt , st.  djupt  framför  h.  foten; 

2)  v.  knäst.  framåt,  st.  bakom  ned;  3)  = 1 ; 4) 
Grdst.  Dets.  med  h.  ben  st.  Grundställningen 
passeras.  Kraftiga  rörelser,  isynn.  fjärde  tem- 
pot. Öfn.  2 ä 3 gr  med  hv.  benet. 

VI.  Sidoböjning:  1)  V.  knäst.  bakutåt,  st.  v.  uppåt; 
2)  sidoböjn.  åt  h.;  3)  = 1 ; 4)  Grdst.  Tvärtom. 
3 å 4 gr  åt  hv.  sidan. 

(Hvila.) 

VII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne.)  Lopp  på  stället  med 
fotkastning  bakåt.  100  steg. 

VIII.  Benställning  bakutåt,  st.  uppåt  ochj  lindrig  ryggböjning 
bakåt.  Långsamt  och  grundligt  med  djup  inand- 
ning. 3-5  gr  med  hv.  benet. 
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Fyrationionde  tabellen. 

I.  Andningsöfning:  1)  V.  benlyftning  utåt,  st.  på  nac- 
ken; 2)  benf övning  bakåt , st.  uppåt;  3)  = 1 ; 4) 
= 2;  o.  s.  v,  8 ä 12  gr.  Därefter  dets.  med 
h.  benl. 

II.  Yexling  af  knäställning  och  benlyftiiiog:  1)  V.  knäst. 
bakutåt , st.  åt  samma  håll  („slung  ställning^)  ; 
2)  v.  benlyftn.  bakutåt,  st.  h.  uppåt;  3)  *=  1 ; 4) 
Grdst.  Tvärtom.,  Grdst  passeras.  Raskt.  3 — 5 gr. 

(Hvila.) 

III.  (Utgst:  St.  med  h.  handen  framåtlyftad,  v.  han- 
den på  höften .)  StatVridning.  Under  fortsatt  vrid  - 
ning  föres  stafven  långsamt  utåt,  uppåt  och  åter 
framåt.  1 ä 2 minuter.  Därefter  ombyte  och 
dets. 

IV.  Utgst:  St.  bakom  ryggen  under  armar  ne.)  Ben- 
svingning  framåt  och  bakåt  under  hoppning  på  stående 
benet.  20 — 40  hopp.  Dets.  med  h.  bensv. 

(Hvila.) 

V.  Ryggböjning  framåt:  1)  V.  framfallsställning,  st. 
uppåt ; 2)  böjning  nedåt;  3)  = 1 ; 4)  Grdst.  H. 
dets.  2 ä 3 gr.  med  hv.  f. 

VI.  Knäskiftning  med  sidoböjning:  1)  V.  knäställning 
utåt , st.  v.  uppåt  och  sidoböjn.  åt  h.;  2)  knä- 
skiftning,  st.  h.  uppåt  och  böjning  åt  v.;3)=\; 
o.  s.  v.  6 — 10  gr.  Dets.  börj.  med  h.  knäst. 

(Hvila.) 

VII.  (Utgst:  St.  på  nacken .)  Hoppning  på  ett  ben,  turv. 
v.  o.  h.  Börja  med  14  hopp  på  v.  och  dito  på 
h.,  sedan  12  + 12,  10  + 10,  o.  s.  v.  ända  ned 
till  noll.  Lediga  benet  framåtlyftadt. 

VIII.  (Utgst:  Tåställning  bakåt , st.  på  nacken.)  Rygg- 
böjning bakåt  med  djup  inandning.  5 å 6 gr.  Där- 
efter ombyte  af  tåst.  och  dets. 
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Femtionde  tabellen» 


I.  (Utgst:  Grenställning , st.  på  nacken.)  Ryggböjning 
bakåt  med  stafsträckning  uppåt  och  djupandning.  Lång- 
samt och  grundligt.  5 — 8 gr. 

II.  Yexliug  af  benställning,  öfverstigning  och  utfall:  1) 

V.  benst.  bakutåt , st.  uppåt  och  ryggböjn.  bakåt ; 
2)  öf ver  stigning  med- v.;  3)  v.  utfall  framutåt , 
st.  i samma  riktning ; 4)  Gr  dst.  Höger  dets. 
Baskt  och  markeradt.  2 — 4 gr  åt  hv.  sidan. 


III.  (Utgst:  St.  h.  handen.)  Spjutkastningsöfning.  Se  fy- 

ratiofemte  tab.,  öfn.  III. 

IV.  (Utgst:  St.  framför  axlarne ,)  Benkastning  utåt 

jämte  stafstötning  framåt.  Turv.  v.  o.  h.  benet. 
Lifligt  och  kraftigt.  30  — 50  gr. 


V.  (Utgst:  Grenställning , st.  uppåt.)  Bålkretsning. 
Se  pag.  52.  Sedan  kretsningen  fortgått  4 — 6 
hvarf  åt  venster,  sker  uppresning,  och  efter  par 
sekunders  paus  vidtager  kretsningen  åt  höger. 
Försigtigt. 

VI.  (Utgst:  V.  benlyftning  bakåt , st.  på  nacken.) 

Bensvingning  framåt  och  bakåt  med  stafstötning  uppåt. 

30  å 40  gr.  Därefter  ombyte  af  utgst  och  dets. 


VII.  Språng  med  bendelning  och  stafkastning  uppåt.  Benen 
kastas  hastigt  och  väl  sträckta  utåt,  men  slutas 
åter  tillsammans  innan  nedsprång  sker.  Qvinliga 
gymnaster  kunna  utbyta  denna  öfn.  mot  t.  ex. 
hoppningsöfningen  i nästföreg.  tab. 

VIII.  (Utgst:  St.  framför  axlarne .)  Gång  på  tå  med 
knälyftning  framåt.  Bröstet  hvälfdt,  hufvudet  upp- 
St.  kan  efter  t.  ex,  tionde  steget  föras 
åt,  vidare  på  nacken,  bakom  ned  och  åter  till 


(Hvila.) 


(Hvila.) 


(Hvila.) 


;st.  50—100  steg. 


